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Uber die klassischen Kommunikationswege
hinaus  gewinnen  eigene, redaktionelle
Publikationen mehr und mehr an Bedeutung.
Auch im Bereich der Patienten- und Mitarbei-
terbindung. Mit einem guten Patienten- oder
Mitarbeitermagazin  werden Neuigkeiten und
Themen eines Unternehmens transportiert, der
Absender tritt mit dem (potenziellen) Patienten
beziehungsweise den Mitarbeitern in Kontakt —
und das eingebettet in ein unterhaltsames und
informatives Umfeld.

Ein professionelles Magazin hat einen redaktio-
nellen Anspruch, beweist den Blick fUr die rich-
tigen Themen zur richtigen Zeit, ein Auge fur
eine ansprechende Gestaltung und
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Bildsprache sowie Autoren- und Recherche-
kompetenz. Gleichzeitig werden Themen des
Absenders journalistisch aufbereitet transpor-
tiert, so dass ein Unternehmen Ubers Medium
»,Magazin“ zusatzliche Seriositat und GlaubwUr-
digkeit in seiner Kommunikation herstellt.

Corporate Publishing bei Marktimpuls Corpo-
rate Communication besteht aus drei Saulen:

Content, Creation und Technologie
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Layout Uber die Bild- und Grafikredaktion bis
zum Print-Management und zur Anzeigenak-
quise zwecks Refinanzierung - das gesamte
Projektmanagement ist bei uns in erfahrenen
Handen.

Ubrigens: Wir verstehen Corporate Publishing
nicht nur offline, sondern immer auch online
und mobil. Deshalb kénnen wir alle Produkte
auch als digitale Versionen umsetzen - als E-
Paper und als APP.
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Sie bendtigen. Nicht mehr, aber auch nicht we-
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Liebe Leserinnen und Leser,

am 20. Mdrz war offizieller Friihlingsanfang. Das usselige Wetter hat da-
mit zumindest nach dem Kalender endlich ein Ende und wir diirfen uns
wieder an den mehr werdenden Sonnenstrahlen und Iangeren Tagen er-
freuen. Wenn Sie unsere vergangenen Ausgaben mitverfolgt haben, wis-
sen Sie, dass wir uns thematisch im Schwerpunkt immer an den Jahres-
zeiten und den damit verbundenen Gesundheitsthemen orientieren.
Natdrlich auch diesmal. Wir haben im Frithling das Thema Allergie aufge-
griffen, und wir stellen Ihnen Bliten vor, die man in der Kiiche verwenden
kann. Auch der Sport gehért zum Friihling - es gilt ja, wieder in Form zu
kommen und durch die Sonnenstrahlen haben wir auch genug Energie, um
uns nach dem Winter wieder vom Sofa zu erheben und was fiir die Figur
zu tun. Dazu gehort selbstverstandlich auch gutes und gesundes Essen.
Hier schlief3t sich der Kreis zum Thema Allergie dann auch wieder, wenn
wir Lebensmittelallergien aufgreifen. Auch sonst haben wir hoffentlich
wieder interessante Themen rund um |lhre Gesundheit und Ihr Wohl-
befinden gefunden. Wir freuen uns natdrlich jederzeit auf Ihr Feedback,
um MEDIZIN + CO weiter zu entwickeln.

Nun wiinsche ich Ihnen viel SpalR beim Lesen.

Ihr
Marc Thiele

und das gesamte Team von
MEDIZIN + CO. - Ihr Gesundheitsmagazin

P S. Sie haben Anregungen oder Themenvorschldge oder
Sie mochten uns ein Feedback geben? Schreiben Sie uns an
redaktion@medizin-und-co.de.

Wir freuen uns darauf!

@ ¥

marktimpuls

HINDENBURGER und
MEDIZIN + CO
jetzt auch mobil lesen
mit unserer neuen
KIOSK APP
fur IPAD und IPHONE

APP fiir Android Systeme demnéchst verfiighar

QR-Code scannen und unsere
Kiosk-App kostenlos herunterladen.

Die besten Seiten der Region
www.marktimpuls.de
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RIECHEN: ANOSMIE

Unter Anosmie versteht man die Minderung oder das
Fehlen der Geruchswahrnehmung. Man kann nichts
. riechen, weder den Duft von Kaffee noch den Geruch
FUHLEN: ZECKEN von Sommerregen. Bei Betroffenen geht dadurch ein
Stick Lebensqualitat verloren.
Mehr Infos dazu auf Seite 12

Ein Zeckenstich kann die Freude am Frihling triben.
Zecken Ubertragen haufig Krankheitserreger auf den
Menschen und infizieren ihn so mit Krankheiten wie
Borreliose und FSME. Mit einem Zeckenstich sollten
Sie nicht leichtfertig umgehen.
Mehr Infos dazu auf Seite 8

.
.
.
.
.
.
.
. .
.
.
.
.
e

>

HOREN: AUSZEICHNUNG FUR MUNZ
Horgerate Miinz zahlt bereits zum dritten Mal zu den
Top 100 Akustikern. Die Urkunde wurde von Schauspie-
lerin Uschi Glas Uberreicht.
Mehr Infos dazu auf Seite 17

SCHMECKEN: LEBENSMITTELALLERGIEN

Haufig ist eine Lebensmittelallergie dafiir verantwort-
lich, dass nach dem Essen Beschwerden, wie Hautre-
aktionen, Asthma oder Erbrechen, auftreten. Bis zu vier
Prozent der Deutschen leiden unter einer solchen
Allergie: Das Immunsystem reagiert auf eigentlich
harmlose Stoffe wie auf Krankheitserreger.

Mehr Infos dazu auf Seite 24/25

SEHEN: EMPFINDLICHE AUGEN

Im Frihling gewinnt die Lichteinstrahlung an Kraft.
Empfindliche Augen bendtigen besonderen Schutz vor
dem schadlichen UV-Licht und der extremen Helligkeit.
Eine einfache Sonnenbrille ist oft nicht ausreichend.
Es braucht spezielle Brillenglaser mit
Kanten - oder Comfortfiltern.
Mehr Infos dazu auf Seite 7
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GESUNDHEITSFORUM MG

Veranstaltungsort: Krankenhaus Neuwerk,
Dinner Str 214 - 216, 41066 MG

Vortrag ..Schulterschmerzen”

Ursachen und Behandlungsmaglichkeiten

Jahrlich leiden knapp ein Viertel der Deut-
schen an Schulterbeschwerden, die bis in den
oberen Teil des Oberarmes und den Nacken-
bereich ausstrahlen. Neben einer Arthrose des
Schultergelenks kénnen auch rheumatische
Erkrankungen oder Sportverletzungen Ursa-
chen dafir sein. Wenn die Schmerzen Uber
Nacht nicht besser, sondern schlimmer wer-
den, sollten Betroffene den Orthop&den aufsu-
chen. Prof. David Pfander gibt einen Uberblick
Uber die zahlreichen konservativen Behand-
lungsmethoden und erklart Interessierten
und Betroffenen, wann minimalinvasive Ope-
rationstechniken bessere Behandlungserfol-
ge erzielen und so sprichwortlich die Last von
den Schultern nehmen kdnnen.

Aktionstag ,.Adipositas-Therapie
von A-Z"

Ursachen und Behandlungsmaglichkeiten

Bereits seit vielen Jahren behandelt die Klinik
im Adipositas-Zentrum Neuwerk krankhaft
Ubergewichtige Menschen auch im Hinblick
auf gesundheitliche Spatfolgen. Der euro-
paweite Adipositastag am 16. Mai ist einmal
mehr Anlass, auf die gesundheitlichen und
sozialen Folgen durch Adipositas aufmerksam
zu machen. Deshalb informieren die Experten
Interessierte und Betroffene Uber alle Schritte
einer ganzheitlichen Therapie, angefangen bei
A wie ,Anmeldung zur Therapie” bis hin zu Z
wie ,Zuckerkrankheit Diabetes” als mogliche
Folgeerkrankung. Das anschlieBende Grup-
pentreffen der Selbsthilfegruppe Adipositas
Ménchengladbach um 18:00 Uhr im Kranken-
haus Neuwerk bietet die Mdglichkeit, sich mit
Gleichgesinnten auszutauschen.

Das ESG-Institut fur Ernahrung fihrte beim 4. Symposium fir Gesunde Arbeit Kérperfettmessungen durch.

DFR ,,BESSERESSER FC*
FUR GESUNDE MANNER

4. MONCHENGLADBACHER SYMPOSIUM FUR GESUNDE ARBEIT

Manner gelten allgemeinhin als das starke Ge-
schlecht, aber warum gehen Manner mit den
Themen Ernahrung und Gesundheit sorgloser
und nachlassiger um als Frauen? Das vierte
Monchengladbacher Symposium fiir Gesund-
heit .Man(n) is(s)t gesund !?" gab Antworten.
Rund 80 Teilnehmer informierten sich in den
Raumen der Hochschule Uber ein Thema, das
in Betrieben oftmals stiefmitterlich behandelt
wird. . Das ist erstaunlich, denn wer gesunde
Mitarbeiter hat, hat produktive und hochmoti-
vierte Mitarbeiter”, sagt Kurt Molkenbuer, Vor-
sitzender des REFABezirksverbandes Mittlerer
Niederrhein.

Der REFA-Bezirksverband veranstaltete das
Symposium in Kooperation mit dem Fachbe-
reich Oekotrophologie der Hochschule Nie-
derrhein bereits zum vierten Mal. Erstmals
konnten als Mitveranstalter die Stadt Mon-
chengladbach, die Gesundheitsagentur NRW
und der Verband Deutscher Kneippheilbader
und Kneippkurorte dazugewonnen werden.
.Mit diesen starken Partnern haben wir das
Symposium noch einmal qualitativ verbessern
konnen”, zeigt sich Prof. Dr. Jens Wetterau zu-
frieden. Der Initiator des Symposiums hat-
te erneut zahlreiche renommierte Referenten
und Aussteller gewinnen konnen, um die un-
terschiedlichen Facetten des Themas intensiv
zu beleuchten. Dabei wurde nicht mit Fakten

gespart: 60 Prozent der Manner erndhren sich
falsch, ein Drittel aller Manner achtet Uberhaupt
nicht auf die eigene Gesundheit. 50 Prozent sind
Ubergewichtig, das Herzinfarkt-Risiko ist fiinfmal
hoher und auch die Selbstmordrate bei Mannern
ist wesentlich hoher als bei Frauen. Keine Frage:
Das starke Geschlecht schwéachelt! Sabine Pfei-
fer von der Novitas BKK berichtete aus der Pra-
xis, wie man Manner fir das Thema Gesundheit
und Erndhrung begeistern kann. In einem stahl-
verarbeitenden Betrieb wurde die Ansprache ge-
zielt veréndert. Mit dem ,Besseresser FC* wur-
de ein Fanclub gegrindet. .Wir haben die Manner
mit der FuBballersprache eingefangen”, erklart
Pfeifer. Der Gemiise-Fanclub sorgte dafir, dass
die Mitarbeiter sich besser ernahrten. Dazu gab
es Sportangebote und Kochevents. Pravention
wirkt!

Arbeitsmediziner Dr. Peter Kolln ist keineswegs
Uberrascht: .Man muss starke Bilder verwen-
den und Manner dort abholen, wo sie stehen.”
Kolln gab die Marschrichtung vor: .Mannerspra-
che verwenden, den Leistungsgedanken mit ein-
beziehen und die Helden im Mann ansprechen!”
Klingt banal, aber die Praxis belegt die Effektivitat
dieses Ansatzes. ,Work-Life-Balance ist gut, aber
Feierabend ist besser”, sagt der Referent und zi-
tiert einen bekannten Werbeslogan. Die Anspra-
che sei genial, aber auch wahr: .Ein geruhsames
Feierabend ist auch gut fiir die Gesundheit!”

FOTOS: REFA
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PARKINSON, RLS, EMPFINDLICHE AUGEN <7

ndlich Ruhel

NEUE BEHANDLUNGSMETHODE BEI PARKINSON UND
UNRUHIGEN BEINEN (RLS)

Ob Parkinson oder Restless Legs Syndrom (RLS) - beide Erkrankungen ha-
ben die gleiche Ursache: Dopamin-Mangel im Gehirn. Doch fur Betroffe-
ne gibt es jetzt eine neue Hilfe. Dr. Wlasak aus Meerbusch behandelt diese
Patienten mit Neurostimulation, auch bekannt als Implantat-Akupunk-
tur. Dabei setzt der Facharzt seinen Patienten kleine Titan-Implantate an
bestimmte Ohrzonen. .Sie muissen im Ohr verbleiben”, so Dr. Wlasak.
.Nur durch die Dauerstimulation dieser Zonen wird das zentrale Nerven-
system angeregt, wieder vermehrt den Botenstoff Dopamin im Gehirn frei-
zusetzen”.

Bei Margarete Junghans stellte der Neurologe vor vielen Jahren RLS fest.
Mit Medikamenten verbesserte sich ihr Zustand nicht. Im Gegenteil, sie litt
weiterhin unter den unruhigen Beinen und auBerdem unter den Nebenwir-
kungen der Tabletten. Durch Zufall wurde sie auf die Neurostimulation von
Dr. Rolf Wlasak aufmerksam. Nach einem ausfihrlichen Gesprach lief3 sie
sich kleine Titan-Implantate einsetzen. .Meine Beschwerden haben sich
innerhalb weniger Monate sehr gebessert. Ich kann wieder gut schlafen
und habe tagsiiber weniger unruhige Beine", freut sich die Seniorin. Von
dhnlichen Erfolgen berichten viele RLS-Patienten.

Auch Menschen mit Parkinson konnte Dr. Wlasak schon helfen. Nach zehn
Jahren klinischer Anwendung hat er feststellen konnen, dass je nach Par-
kinson Stadium im Durchschnitt 50 bis 70 Prozent aller Patienten Uber po-
sitive Ergebnisse nach der Neurostimulation berichtet haben. Die Methode
verspricht keine Heilung aber sie bessert in der Regel die Symptome, re-
duziert den Bedarf an Medikamenten und schafft so mehr Lebensqualitat
flr den Patienten.

Fachpraxis fiir Implantat Akupunktur, Disseldorfer Str. 77, 40667 Meer-
busch, www.implantat-akupunktur.com, Tel: 02132/998630

NICHT BLENDEN,
BITTE!

BEI STARKER LICHTEINSTRAHLUNG BRAUCHEN EMP-
FINDLICHE AUGEN BESONDEREN SCHUTZ

Endlich ist die Sonne wieder richtig da und erfreut die Menschen mit
Licht und Warme. Noch steht sie allerdings meist recht tief am Himmel
und kann dann gerade im Freien und beim Auto- und Radfahren emp-
findlich blenden. Zwar steigt sie zum Sommer hin immer hoher, ge-
winnt aberauch an Kraft: Stress fir die Augen, die sich mit schadlichem
UV-Licht und extremer Helligkeit herumschlagen missen. Wahrend
normalsichtige Menschen sich leicht mit einer einfachen Sonnenbrille
schitzen konnen, reicht diese fir Menschen mit Sehbehinderungen oft
nicht aus. Denn viele Augenerkrankungen fihren zu einer stark erhdh-
ten Blendempfindlichkeit, die besonderen Schutz ndtig macht.

Haufig sind daflr Ablagerungen im Bereich der Netzhaut, das
Fehlen von schiitzenden Pigmenten oder Trilbungen

von Linse oder Glaskorper verantwortlich. Die-
se gehen zum Beispiel mit Krankheiten wie
etwa der altersbedingten Makuladege-
neration (AMD], der diabetischen Reti-

nopathie, dem okularen Albinismus

oder dem grauen Star einher. Da-

durch wird das einfallende Licht

nicht ausreichend gefiltert oder
sehr stark gestreut, was zu
Blendung und Kontrastver-
lusten fUhrt - mehr Uber die
haufigsten Augenleiden er-
fahren Interessierte unter
www.sehbehindertenspezia-
list.de und Ratgeberzentra-
le.de.

Helfen konnen spezielle Bril-
lenglaser, die nicht nur abdun-
keln und das schadliche UV-Licht
abblocken, sondern auch die be-
sonders stark streuenden blauen
LIChtant.elle ganz oder teilweise Blendung und UV-Strahlung schiitzt.
herausfiltern. Solche Kanten- oder “l P
Comfortfilter gibt es zum Beispiel ’ i
in Lichtschutzbrillen von Schweizer Optik. Sie redu-

zieren die Blendung, verscharfen Kontraste und Seheindruck

und erleichtern die Anpassung an unterschiedliche Lichtverhaltnisse.
Die Spezialglaser gibt es sowohl als Komplettmodelle als auch in Form
von Auf- und Ubersetzbrillen. Letztere sind nicht nur giinstig, sondern
besonders fir sommerliche Outdoor-Aktivitaten praktisch, da sie ein-
fach Uber die normale Sehhilfe gesetzt und so je nach Bedarf verwen-
det werden konnen.

Fir sommerliche Outdoor-Aktivitaten
ist eine Ubersetzbrille praktisch, die vor
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VORSICHT,
BLUTSAUGER!

Beachten Sie, dass Zecken das ganze Jahr und nicht nur im Sommer
und Frihling vorzufinden sind. Schon ab Temperaturen kurz tber null
Grad sind sie aktiv.

2. Zecken fallen nicht von den Baumen! Vermeiden Sie den Aufenthalt im
Gras, Gebiisch und Laub, denn dort krabbeln sie bevorzugt herum. Ein
Nickerchen auf der Wiese erhdht das Risiko, gestochen zu werden.

3. Egal, ob beim Joggen oder beim Spaziergang, bleiben Sie auf asphaltier-
ten Wegen. Bei Abkirzungen tber Feldwege oder Wiesen kann es pas-
sieren, dass Sie sich Zecken einfangen.

4. Tragen Sie langarmlige Shirts, lange Hosen und feste Schuhe, denn je
mehr Haut bedeckt ist desto besser!

5. Stecken Sie die Hosenbeine in die Socken. So wird den Zecken der Zu-
gang zur Haut erschwert.

6. Tragen Sie helle Kleidung, denn diese macht es leichter, Zecken zu ent-

decken, bevor sie die Chance zum Stechen bekommen. Glatte Stoffe ‘

konnen einen Zeckenstich verhindern. An ihnen rutschen die Zecken
einfach ab.

7. Benutzen Sie Anti-Zecken-Sprays zur Unterstitzung. Hierbei ist zu be-
achten, dass die Wirkdauer bei jedem Menschen unterschiedlich ist und
allein die Verwendung keinen 100%igen Schutz garantieren kann.

8. Lassen Sie lhren ganzen Kérper grindlich nach Zecken und Zeckensti-
chen absuchen, nachdem Sie sich im Griinen aufgehalten haben. Haufig
bleiben Stiche unbemerkt, da sie in der Regel nicht schmerzhaft sind.
Geféhrdete Regionen: Achsel, Kniekehle, Beininnenseite, hinter den Oh-
ren, am Haaransatz und die Fuf3sohle.

9. Nicht nur der Mensch kann nach einem Aufenthalt in der Natur Zecken
mit nach Hause bringen. Suchen Sie daher Hunde und Katzen ab, denn
die Zecken kénnen vom Tier zum Mensch klettern.

10. Denken Sie an den Impfschutz gegen die Hirnhautentziindung FSME.

Die Zange direkt Uber der Zecke mdglichst
senkrecht positionieren.

Hautnah zugreifen, dabei den Hinterleib der Text: Lena Walzkes
Zecke nicht quetschen. Die angegebene

Drehbewegung erleichtert das Entfernen.

Zecke senkrecht herausziehen, Einstich-
stelle beobachten. Bei ausweitender
Rotung einen Arzt aufsuchen.

FOTOS: WWW.ZECKEN.DE, DE.123RF.COM/PROFILE_EVELEEN

www.zecken.de
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ANZEIGE KARDIOLOGIE< 9

PATIENTEN PROFITIEREN VON DER
WISSENSCHAFT

ELEKTROPHYSIOLOGIE KOMPLETTIERT KARDIOLOGIE AM
ELISABETH-KRANKENHAUS RHEYDT

Prof. Dr. Ralf Koos ist derzeit vielbeschaftigt. Nicht nur, dass er regelma-
Big im Katheterlabor steht. Der Chefarzt der Kardiologie an den Stadti-
schen Kliniken sitzt quasi auf gepackten Koffern, steht er doch kurz vor
dem Flug zum ACC-Kardiologen-Kongress im kalifornischen San Diego, da
er Mitglied in der amerikanischen Fachgesellschaft ist. Auferdem nimmt
er Anfang April als Sprecher der Arbeitsgruppe .Aortenerkrankungen” an
der Jahrestagung der Deutschen Gesellschaft fiir Kardiologie - Herz- und
Kreislaufforschung e.V. in Mannheim teil. U.a. geht es dort um Veranderun-
gen in der Behandlung von Aortenerkrankungen.

Prof. Dr. Ralf Koos ist nicht nur unter Fachkollegen ein gefragter Mann. Vor
allem seine Patienten profitieren vom Wissen und der fachlichen Kompe-
tenz des Mediziners, der seit dem 1. Juli 2014 am Eli arbeitet. .Wir haben
seither die Kardiologie sukzessive ausgebaut. Stichwort ist hier die inter-
ventionelle Kardiologie mit der drei- bzw. vierdimensionalen Bildgebung”,
erklarter.

Nachdem ihm und seinem Team nun zwei
Herz-Katheter-Labore zur Verfigung ste-
hen, .konnten wir aktuell auch die Elekt-
rophysiologie ausbauen. Wir haben gerade
mit Implantation von Dreikammer-Defibril-
latoren, CRT-D, begonnen, die Uber eine
zusatzliche Sonde die Herzschwéache der
Patienten verbessern”, so Prof. Koos wei-
ter. Und: ,Damit bilden wir am Eli das ge-
samte Spektrum der invasiven Kardiolo-
gie einschliefllich der Elektrophysiologie
ab.” Er freut sich, .dass wir dazu eigens
den Elektrophysiologen Dr. Al-Hanshal aus
dem saudi-arabischen Riad ans Eli holen
konnten.”

Prof. Dr. Ralf Koos

Elisabeth-Krankenhaus, Hubertusstrafie 100, 41239 MG-Rheydt,
www.sk-mg.de

FRAUENKLINIK — MUTTER-KIND-KLINIK
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. B ! P cLadtische Kliniken
~ 'lf. . Manchengladbach
fy 4%z e Elisabeth-Krankenhaus Rheydt
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SIE UND IHR BABY IN BESTEN HANDEN

Uberzeugen Sie sich von den Vorteilen unserer neuen modernen
Mutter-Kind-Klinik. Vor Ort auf den wochentlichen Infoabenden
der Klinik fur Frauenheilkunde und Geburtshilfe beantworten
Chefarzt Dr. Harald Lehnen und sein Team gerne lhre Fragen.
Termine und mehr Infos unter www.sk-mg.de

LAe

——

e E——

WIR BERATEN SIE GERNE UNTER: 02166-394-2201/2208

~.»Volksverein Monchengladbach«

h gemeinniitzge Gesellschaft gegen Arbeltslosighkelt mbH®
[;EQ J Holzprodukte

second Handchen
der Kinderladen

L

Secondhand-

Rapsol Kleidung

Hausrat
Bilicher
CDs

L{w Eéﬂ i Gebrauchtmdobel

Geistenbecker S$tr.107 +118
41199 MG-Geistenbeck

5t. Helena-Platz 7
41179 MG-Rheindahlen

Offnungszeiten:
Mo-Fr 9:30-18 h
Sa 9:30-13 h

Eickener Str. 130 Zentrale:
41063 MG-Eicken 02166/67116 00
#1236 rlru:té.—:;nydt secondHandchen )

Roermonder 5tr. 56-58

41068 MG-Waldhausen www.volksverain.de
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Getrocknete Kamillebliten oder Zubereitungen wie Sal-
ben, Tabletten, Ole oder Tees mit Kamille hemmen

scH%

) das Wachstum verschiedener Bakterien und b .
Essbare Bliten kann man ganz Pilze. Bei Magen- und Darmkrampfen wirken — .° ) b
einfach selber anpflanzen. Die sie krampflésend. . i Y

entsprechenden Sa- N ("%

} . . s
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Ganseblimchen regen den Stoffwechsel
an und sind sowohl gut fur die Haut als .
auch fur die inneren Organe. .

2 N
............................................................................................................ S A
Richtig behandelt sollen Holunderbliten gegen Rheuma, Gicht, [ ffl.
Fieber, Verschleimungen und auch als Einschlafhilfe gute Wir- ¢ T

kungen zeigen. ,ﬁ‘m g
e

Bereits im Mittealter haben die Menschen Taglilien geges- .° 9

sen. Die Brihe der Lilie und deren Zwiebel reinigt aufge- 3

tragen auf die Haut Wunden. Liliendl wird gegen Ohren- i, X

schmerzen eingesetzt. Eine harntreibende Wirkung wird 1 4
der Lilie ebenfalls nachgesagt. ‘. .t

Fir einen entziindungshemmenden Tee zum Gurgeln und :
flr duBerliche Anwendungen Gbergie3t man ein bis zwei I
Teeloffel der getrockneten Arnika-Bliten mit einer Tasse .
kochendem Wasser und lasst ihn zehn Minuten ziehen. an- 1
schlieBend abseihen.

In Form von Salben oder Tinkturen unterstiitzt sie kranke oder
verletzte Haut, indem sie die Bildung von neuem Hautgewebe und da-
mit die Wundheilung fordert. Die Blitenblatter geben Reis, Salat und

Suppen eine mild aromatische Wiirze. Auch als Tee sehr lecker.
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Die Flockenblume findet bei Asthma und chronischem Husten Anwendung. Die Brihe
der Pflanze als Kompresse heilt Schaden im Nervensystem und die Verstauchung von Ar-

e men und Fifen. Sie heilt Nieren- und Herzerkrankungen, kann den Blutdruck senken
ot ’ .. und den Herzrhythmus ordnen. Auf3erdem dient sie als Appetitanreger. Achtung: Wird

Schon gewusst, dass viele Blumen, wie
Ganseblimchen, Kapuzinerkresse oder
Lavendel, nicht nur in prachtigen Farben
erstrahlen sondern auch Heilwirkungen
besitzen?

Text: Lena Walzkes

sie zu haufig verwendet, kann es geféhrlich fir die Organe werden!

Veilchen enthalten Vitamine und viele Mineralien. Veilchenbli-
tendl lindert unter anderem Beschwerden der Atemwege, ist
schweifitreibend bei Erkaltungen und wirkt positiv auf gereizte
Magenschleimhaute.

Lavendelol und Lavendeltee wirkt entspannend, krampflo-
send und keimtdtend. Eingesetzt wird es bei Unruhe, Erschop-
fung und Schlafstérungen, sowie bei Appetitlosigkeit, Darmbe-

schwerden und Migréne.

. ‘., AuBerlich kommt der Sonnenhut in Salben bei schlecht heilenden Wunden
zum Einsatz. Innerlich wird er zur Steigerung der kérpereigenen Abwehr-
krafte angewendet, besonders bei Erkaltungskrankheiten und Grippe. Er
unterstitzt als Tee zudem die Heilung bei Atemwegs- oder Harnwegs-In-
fekten und lindert dadurch Husten und Halsschmerzen.

Der Rose wird eine entkrampfende, beruhigende, entzindungshem-
mende und wundheilende Wirkung nachgesagt. Das Rosendl wird
. bei Entziindungen - vor allem im Mund- und Rachenraum -, Magen-

«ff krampfen, Durchfall und Depressionen eingesetzt. Vorsicht: Gegen

den Inhaltsstoff ..Geraniol” sind viele Menschen allergisch!

Die Kapuzinerkresse hemmt Bakterien und Pil-

ze, ist schleimlosend und starkt das Immunsystem,

also die Abwehrkrafte. Der Pressaft wird bei Bronchitis,
Grippe und Erkaltung empfohlen. Aber auch bei Ent-
ziindungen der Niere und Blase, Mandeln und Ohren,
sowie bei Akne wird die Kapuzinerkresse eingesetzt.

FOTOS: DE.123RF.COM/PROFILE_ELENATHEWISE, _RUDSHENKO, _DIGIFUTURE, _ANDREAHAST
_MARGQ555, K0ZZ, _SCIS65, _SUBBOTINA
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Frisch gemahter Rasen, Sommerregen oder eine Tasse Kaffee am Morgen. Gerliche wahrnehmen ist selbstverstandlich,
doch stellen Sie sich vor, dieser Sinn wirde Ihnen genommen werden. Fir viele Menschen ist das Leben ohne Geruchssinn Alltag.
Was .Anosmie” ausmacht und welche Chancen Betroffene haben, ihre Lebensqualitat wieder zu verbessern erfahren Sie hier.

FOLGEN

Der Verlust des Geruchssinns, .Anosmie”, hat gleichzeitig auch den Verlust
des Geschmackssinns zur Folge. Betroffene nehmen nur noch die grund-
satzlichen Geschmacksrichtungen sif3, sauer, bitter, salzig und herzhaft
war. Das kann gefahrlich werden, denn Faulgase und Schimmelgeruch,
z.B. bei verdorbener Milch, kdnnen sie nicht wahrnehmen. Das kann zu Le-
bensmittelvergiftungen fiihren. Wer nichts mehr schmeckt, isst weniger, so
dass Gewichtsverlust und ein reduziertes Sozialleben oft die Folgen sind.
Viele Unternehmungen mit Freunden und Bekannten schlieffen das Essen
einfach mit ein. Betroffene bemerken auch Mund- und Schweif3geruch, so-
wie Brand- und Gasgeruch nicht, sodass sie haufig an Angst und sogar an
leichten Depressionen leiden. lhre Lebensqualitat ist stark beeintrachtigt.

URSACHEN

Selten ist Anosmie angeboren. Es wird allgemein zwischen Ursachen im
Bereich der Nase und im Bereich des Gehirns unterschieden. Eine Anos-
mie kann dadurch entstehen, dass die Nase - zum Beispiel allergiebedingt
- durch geschwollene Schleimhaute blockiert wird. Ebenfalls konnen che-
mische Stoffe, wie Antibiotika oder die Toxine beim Rauchen, die Riechzel-
len belasten und die Nase lahmen.

Heftige Entzindungen, wie bei einer starken Erkaltung, schadigen und
zerstoren teilweise die Riechzellen. In diesen Fallen bessert sich der Ge-

ruchssinn meist wieder. Liegt jedoch eine chronische Nasennebenhdhlen-
entzindung vor oder wird die Nase durch schiefe Nasenscheidewande, Po-
lypen blockiert, sind die Heilungschancen geringer. Durch einen Unfall oder
Sturz konnen die Riechfasern reiflen, sodass keine Signale mehr von der
Nase zum Gehirn weitergeleitet werden konnen. Anosmie kann auflerdem
ein Symptom flr Krankheiten, wie Alzheimer, Parkinson oder einen Hirn-
tumor sein.

THERAPIEMOGLICHKEITEN

Selten kehrt der Geruchssinn von alleine wieder. Liegt die Ursache in der
Nase, kann eine Operation helfen, beispielsweise die Entfernung der Po-
lypen oder das Geraderlicken der Nasenscheidewande. Bei einer chroni-
schen Entziindung in der Nase hilft oft Antibiotika, das aber nur kurzfristig
angewendet werden darf. Auch kann durch ein sechsmonatiges gezieltes
Riechtraining der Geruchssinn verbessert werden. Dabei missen Erkrank-
te morgens und abends an vier Riechstiften schnuppern, die mit verschie-
denen Duftstoffen gefiillt sind. Warum dieses Riechtraining langfristig hilft
ist bisher unklar. Ist die Krankheit bedingt durch einen Unfall oder durch
schwere Krankheiten, bekommt man seinen Geruchssinn unter Umstan-
den - zumindest teilweise — wieder. Die Chancen sind aber geringer.

Text: Lena Walzkes

FOTOS: DE.123RF.COM/PROFILE_ZIGIF
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Eine wissenschaftliche Studie aus den Nieder-
landen hat die Auswirkungen von unbehandel-
tem Heuschnupfen auf das Fahrvermogen von
Autofahrern untersucht und deutliche Unter-
schiede zu medizinisch behandelten Fahrern mit
Heuschnupfen festgestellt.

Bis zu 30% der erwachsenen Bevdlkerung leiden
an Heuschnupfen, viele von ihnen sind dadurch in
ihrer taglichen Aktivitat eingeschrankt, vor allem
die Auffassungsgabe ist beeintrachtigt. In der
Studie von E.F.P.M Vuurman und anderen * wur-
de untersucht, ob und wie sich bei Heuschnup-
fenallergikern das Absinken der kognitiven Fa-
higkeiten wahrend der Autofahrt auswirkt.

Im Verlauf einer einstindigen Autofahrt wah-
rend der Pollensaison wurde eine Gruppe von
Allergikern kontrolliert dem Einfluss von Pol-
len ausgesetzt. Einer zweiten Gruppe von Heu-
schnupfenallergikern wurden zuerst antialler-
gische Medikamente verabreicht, erst danach
absolvierte diese Gruppe einen Provokationstest
mit Pollen. Im Vergleich stellte sich heraus, dass
die Fahrleistung der nicht medizinisch behan-
delten Gruppe signifikant beeintrachtigt war und
der Leistungseinschrankung von 0,5 Promille Al-
kohol im Blut entsprach. Die Studie warnt daher,
Heuschnupfen im Alltag und erst recht am Steu-
er zu bagatellisieren. Die Wissenschaftler spre-
chen die klare Empfehlung aus, Heuschnupfen
mit Medikamenten behandeln zu lassen, um Ri-
siken wahrend der Autofahrt zu senken.

* Vuurman EFPM, Vuurman LL, Lutgens I, Kremer
B. Allergic rhinitis is a risk factor for traffic safety.
Allergy 2014, 69: 906-912.
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HEUSCHNUPFEN BEEINTRACHTIGT BEIM AUTOFAHREN WIE ALKOHOL

Ausblick auf das Pollenjahr 2015

Die Stiftung Deutscher Polleninformations-
dienst wird immer wieder gebeten, Ausbli-
cke auf den Pollenflug des Jahres zu geben.
Dies ist kaum mdglich, denn der Pollen-
flug ist regional unterschiedlich und stark
von den regionalen Wetterbedingungen ab-
hangig. Sonnenscheindauer, Temperaturen,
Feuchtigkeit und Wind sind nur die wichtigs-
ten Komponenten, die den Pollenflug in sei-
nem Beginn und Ende sowie Starke (Anzahl
der Pollen] beeinflussen. Die Menge der zu
erwartenden Pollen vorherzusagen muss
oft spekulativ bleiben und kann nur in gro-
ben Zigen genannt werden, basierend auf
den Entwicklungen der letzten 10 - 20 Jah-
re. Danach ist zu erwarten, dass in 2015 der
Flug von...

» Haselnuss eher niedriger als in 2014

» Birkenpollen ebenfalls eher niedriger als
in 2014

» Eschenpollen hoher als in 2014

» Graserpollen gleichartig wie in 2014

» BeifuBpollen gleichartig wie in 2014

sein wird.

Text: ECARF, Stiftung Deutscher
Polleninformationsdienst

¢ Hundszahngras °
Das Hundszahngras ist ein windbe-
stdubender Mittelbliher (Mai - Au-
gust). In Deutschland sind die Pollen
von sehr hoher allergener Bedeutung.
Erstaunlicherweise existiert nur eine

geringere Kreuzallergenitat mit den
anderen Grasern, anders als sonst un-
ter den Grasern Ublich.

e Der Flughafer

Der Flughafer ist ebenfalls ein wind-
bestdubender Mittelbliher (Juni -
August). Er findet sich verstreut als
Getreideunkraut, bevorzugt auf nahr-
stoffreichen Stein- und Tonbdden. Die
Pollen des Flughafers sind von hoher
allergener Bedeutung. Starke Kreu-
zallergenitat besteht mit anderen Gra-
sern.

e Kastanien ¢

Kastanien sind insektenbestdubende
Frih-Mittelbliher (April = Juni). Man
findet sie als Parkbaume und bevor-
zugt auf Sand- und Lehmbdden. Die
Pollen sind in unmittelbarer Nahe von
Alleen in bemerkenswerter Menge in
der Luft nachweisbar. Allergien gegen
Kastanienpollen sind selten.

¢ Haselpollen

Ein windbestaubender Frihbliher (Ja-
nuar - Marz) ist die Hasel. Sie wachst
im Unterholz lichter grasreicher Laub-
walder und bevorzugt feuchte, nahr-
stoffreiche Stein- und Lehmbd&den. Die
Haselpollen sind der zweithdufigste
Allergieausloser unter den Baumpol-
len. Sie gelten als aggressive Allerge-
ne.

¢ Ragweed ¢

Das Ragweed, auch Ambrosia genannt,
ist ein Mittel-Spatbliher (August - Ok-
tober). In Nord-Amerika gehort Rag-
weed zu den wichtigsten Pollenall-
ergenen Uberhaupt. In Deutschland
breitet sich das Kraut u.a. in Stidwest-
deutschland, im Rhein-Main Gebiet
und in Sachsen-Anhalt enorm aus.
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Medizinische Leitung (ZMG): Dr. med. H.-M. Evecek

MANNER SIND ANDERS!

Herr Dr. Evecek, vielen Mannern ist gar nicht bewusst, dass es neben

Frauendrzten auch Mannerarzte gibt. Was macht die Andrologie so wichtig
und auch so spannend?
Wichtig deshalb, weil die Mannerheilkunde die Eigenschaften und auch Ei-
genarten von Mannern betrachtet - analog zum Gynakologen, der ein Ex-
perte fur gesundheitliche Probleme von Frauen ist. In Deutschland gibt es
mehr als 17.000 Frauenarzte, aber nur 5.500 Urologen, denen sich Manner
normalerweise anvertrauen. Andrologie ist aber viel mehr, sie bezieht nahe-
zu alle anderen Fachrichtungen mit ein - diese interdisziplinare Arbeitsweise
macht das Spezialgebiet so spannend. Der Lebensstil eines Mannes ist nun
mal ein anderer als der einer Frau, die tendenziell gesiinder und bewusster
lebt. Die Deutsche Gesellschaft fiir Andrologie kampft schon seit Jahrzehn-
ten dafiir, dass die Mannerheilkunde viel mehr als bisher in den Fokus ge-
nommen wird.

Wenn die Erkenntnisse gar nicht so neu sind, sollte dann die medizini-
sche Versorgung nicht endlich an die Realitat angepasst werden?
Mannergesundheit steht immer mehr im Mittelpunkt, aber der erste Welt-
kongress fur Mannergesundheit im Jahre 2001 liegt nun auch schon tber
dreizehn Jahre zuriick. Immerhin gibt es mittlerweile Gber 1200 zertifizierte
Andrologen in Deutschland, auch immer mehr Hauséarzte erkennen die ganz-
heitliche Problematik und Uberweisen ihre Patienten an Experten. Aulerdem
ist zu erkennen, dass das Gesundheitsbewusstsein bei Mannern, die sich der
Verantwortung gegeniiber ihrem Kaérper stellen, stetig steigt. Wer seine Ge-
sundheit ernstnimmt, geht zum speziell ausgebildeten Facharzt.

Warum ist in der Region Mdnchengladbach das ZMG eine der wichtigsten
Anlaufstellen, wenn es um Andrologie geht?
Nun, mir personlich liegt das Thema Mannerheilkunde schon seit gut zwan-
zig Jahren am Herzen, und wir als ZMG haben es sehr friih in unser Konzept

eingebunden. Wir wissen, dass viele urologische Erkrankun-
gen, ob ursachlich oder in der Folge, mit Erkrankungen ande-
rer Fachrichtungen zusammenhangen. Deshalb arbeiten wir im
ZMG fachibergreifend: Urologie, Andrologie, Onkologie, Prokto-
logie, Kontinenzerkrankungen des Harns und des Stuhls, Psy-
chosomatik und Sexualmedizin, Schmerztherapie, Sexual- und
Reproduktionsmedizin - fir die Patienten bedeutet das eine
umfassende und fundierte Diagnose und geblindelte Kompe-
tenz. Egal, ob Sie als Mann oder als Frau zu uns kommen: Das
korperliche, seelische und soziale Wohlbefinden steht fir uns
an erster Stelle.
INTERVIEW »

ZENTRUM MEINE GESUNDHEIT

Gesundheitszentrum fiir Erndhrungsmedizin,
Urologie/Andrologie, Allgemeinmedizin, Gynakologie,
Radiologie und Medizinische Psychologie

Kaiserstralle 98-100, Mdnchengladbach
Telefon: 02161/56780-0

E-Mail: gesundheitszentrum@z-m-g.de  FERAG
GESUNDHEIT

www.zentrum-meine-gesundheit.de
www.facebook.com/mein.ZMG

FOTOS: ZMG
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HEFTE GRG.
TABUS

WISSENSREIHE SOLL TABUISIERUNG VON MANNER-
ERKRANKUNGEN ABBAUEN =

=]

Mannererkrankungen zu enttabuisieren und Manner zu ermuntern, sich
im Bedarfsfall Rat bei einem arztlichen Ansprechpartner zu holen, ist eine
der wichtigen Anliegen der Stiftung Mannergesundheit. .Manner haben oft
eine falsche Scham, insbesondere wenn es um urologische oder psychi-
sche Erkrankungen geht”, so Prof. Dr. Lothar Weif3bach, wissenschaftlicher
Vorstand der Stiftung Mannergesundheit. Die Stiftung setzt Wissen und In-
formation dagegen und hat deshalb eine Wissensreihe mit geplanten 30
Ratgebern aufgelegt, die verstandlich, pragnant und pharmaunabhangig
Uber Mannererkrankungen informiert. ,,Fir die ersten drei Hefte haben wir
uns ganz bewusst stark tabuisierte Erkrankungen herausgesucht, Depres-
sion, erektile Dysfunktion und Prostatakrebs.” Auch letztere sei noch im-
mer mit starken Tabus belegt, was sich nicht zuletzt auch an der Art und
Weise abzeichne, wie die Betroffenen mit der Erkrankung umgehen. ,Mog-
lichst schnell und radikal das Problem losen, dabei auch Folgebeschwer-
den wie Impotenz oder Inkontinenz in Kauf nehmen, nur um schnell wieder
als gesund zu gelten und sich nicht weiter mit der Thematik auseinander-
zusetzen zu missen.”

Depression bei Mdnnern

Seelische Erkrankungen, insbesondere Depressionen, werden haufig als
Frauensache abgetan. Das ist aber ein Vorurteil, denn bereits im ersten
Mannergesundheitsbericht der Stiftung Mannergesundheit, der Ende 2010
erschien, wurde ein auffalliger Anstieg psychischer Stérungen und Erkran-
kungen bei Mannern verzeichnet.

Prostatakrebs

Deutschlandweit erkranken jahrlich 67.000 Manner an Prostatakrebs. Je-
der sechste Mann ist also betroffen. Damit ist dieser Tumor die haufigste
Krebserkrankung beim Mann. Eine Krebsdiagnose verunsichert Betroffene
und Angehdrige. Diese Verunsicherung bewegt viele Patienten, tbereilt und
kopflos zu handeln

Erektile Dysfunktion

Erektionsprobleme stressen und die Sorge, dass »es« wieder passieren
konnte, bleibt im Hinterkopf und erschwert eine lustvolle Sexualitat. Das
kann sich zu einem Teufelskreis ausweiten: Die Versagensangst fihrt zur
»Blockade im Kopf« und diese psychische Belastung zieht dann wiederum
den Erektionsverlust nach sich.

Diese und weitere Hefte sind kostenlos unter www.stiftung-mannerge-
sundheit.de als Download verflgbar!

ZENTRUM MEINE
GESUNDHEIT

MEDIZINISCHES
LEISTUNGSZENTRUM

Herzlich

WILLKOMMEN

im neuen ZMG!

ZENTRUM MEINE
GESUNDHEIT

UROLOGIE.

ALLGEMEINMEDIZIN

ZENTRUM MEINE
GESUNDHEIT

ERNAHRUNGS -
MEDIZIN.

ERNAHRUNGSMEDIZIN

ZENTRUM MEINE
GESUNDHEIT

ZENTRUM MEINE
GESUNDHEIT

MEDIZINISCHE

RADIOLOGIE QEB. PSYCHOLOGIE.

RADIOLOGIE QEB

MEDLIZINLSLHES
LETS TUNGSZENTRUM

Medizinisches Leistungszentrum | Kaiserstrafie 98-100 | M*Gladbach
Tel. 02161 /56780-0 | www.z-m-g.de | §j facebook.com/mein.ZMG
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EIN INTERVIEW MIT DR. PAED. HELENA ROESCH, DIE EIN SPEZIELLES COACHING FUR HOCHSENSIBLE ANBIETET.

e Woran merkt man, dass man hochsensibel ist?

Manche Menschen - das gilt insbesondere fir junge Erwachse-
ne- haben das Gefihl, nicht ebenso gut und leistungsfahig wie
andere zu sein. Sie fuhlen sich leicht Uberfordert und sind
schnell erschopft. Junge Menschen horen dann haufig

diese oder dhnliche Spriche "Stell dich nicht so an”,

"Wenn andere das schaffen, schaffst Du es auch!”

"Hock hier nicht so rum, unternimm mal was!” Zu-

meist haben sie nur ein unbestimmtes Gefuhl, dass

sie nicht 'normal’ empfinden, es kann sich bei ih-
nen aber auch in kérperlichen Symptomen wie
Kopfschmerzen und Bauchbeschwerden aufiern.

e Wann wird die Hochsensibilitdt zum Prob-
lem?

Zum einen sind die Pubertat, die Schule oder
das Studium korperlich und seelisch sehr an-
spruchsvolle Zeiten. Es kann ebenso sein, dass
die jungen Erwachsenen eine besonders hohe
Sensibilitat besitzen. Sie empfinden schnell alles
als 'zu viel' = Larm, Licht, Geriiche oder viele Men-

schen im Raum. Sie reagieren stark auf Stimmun-
gen im Auflen, sind nicht selten elektrosensibel und
kdnnen Konflikte schwer aushalten. Sie brauchen viel

Harmonie, um sich wirklich wohlzufihlen.

 Wie kommt es zu dieser Uberforderung?

Hochsensible Menschen (HSP) haben die Fahigkeit, im Vergleich

* Hat die Hochsensibilitat auch Vorteile?

Die wenigsten wissen, dass diese Hochsensibilitat eine Gabe ist und

sie damit ein enormes Potential fir Erfolg haben - sofern sie
das fur sie motivierende Umfeld und den passenden Beruf
wahlen. Es gilt: Hohe Sensibilitat wird erst dann zum Pro-
blem wenn man selbst es als Problem empfindet!

¢ Was sind die Starken hochsensibler Menschen?

Aufgrund ihrer hohen Sensibilitat sind sie sehr ge-
nau und oft verlasslicher als andere, sie haben ei-
nen starken Gerechtigkeitssinn und sie sind sehr

engagiert - vor allem im mitmenschlichen Bereich.
Sie haben zudem eine ausgepragte Fahigkeit, ‘zwi-
schen den Zeilen' zu lesen und kénnen aufBeror-
dentlich gut in grofen Zusammenhdngen den-
ken. Hervorragende Grundlagen also fir kreative
oder soziale Berufe. Aulerdem sind Hochsensible
meist sehr fahige Fihrungskrafte oder Unterneh-
mer, die ihre Mitarbeiter auflerordentlich gut moti-

vieren konnen.

e Welchen Tipp geben Sie Hochsensiblen mit auf
den Weg?
Wichtig ist, dass sie ihre Sensibilitat nicht zu ignorieren
versuchen, sondern ihren ganz besonderen Fahigkeiten
angepasst leben und arbeiten.

zu anderen deutlich mehr wahrzunehmen. Wenn durchschnittlich
sensible Menschen beispielsweise in einer Sekunde 10 Reize wahrnehmen
und verarbeiten, sind es bei auflergewdhnlich sensiblen 1.000 oder noch viel
mehr, die von den Sinnesorganen aufgenommen und verarbeitet werden.

Dr. paed. Helena Roesch, Fontanestr. 2, 41189 MG, www.in-dividuum.de

COACHING FUR IHR SELBST -

WERDE, DER DU BIST!

.Die Fahigkeiten zum Losen aller unserer Pro-
bleme liegen bereits in uns selbst. Die Kunst
ist nur, diese zu aktivieren und bewusst zu ma-
chen” sagt Dr. Helena Roesch, Psychologische
Beraterin, Heilpraktikerin fir Psychotherapie
und Coach. Darlber hinaus ist sie Fachberate-
rin fir Burnout-Pravention und Integrative Paar-
therapie.

Ihren Klienten bietet sie im Sinne der "Hilfe zur
Selbsthilfe’ Unterstitzung fir ihre Personlichkeit
und den individuellen Lebensweg, insbesondere
in Lebensumbriichen oder Krisen. Die Methoden,
mit denen sie arbeitet versteht Helena Roesch
als "Werkzeugkasten'. Aus diesem wendet sie die
flr die individuelle Lebenssituationen ihrer Kli-

enten aktuell passenden Methoden an. Das sind
vorrangig intensive Gesprache aber auch die sys-
temische Arbeit oder szenisches Darstellen zum
Losen von Problemsituationen gehoren dazu.
Manchmal geht sie auch ungewodhnliche Wege.
Zum Beispiel die von ihr selbst entwickelte Neue
Psychologische Homdopathie oder das Einset-
zen der Symbole des Tarot als Impuls, um unbe-
wusstes Wissen ihrer Klienten ins Bewusstsein
zu holen.

Unternehmern und Fuhrungskraften bietet sie
zudem ein spezielles Psychologisches Manage-
ment-Coaching zum Ausbau der Kompetenzen
wie Kommunikation, Mitarbeiterfihrung, Motiva-
tions- und Konfliktmanagement an.

Dr. Helena Roesch

Praxis fir Persénlichkeitsentwicklung,
Erfolgscoaching & Bunrout-Pravention
www.in-dividuum
Dialog@in-dividuum.de

Tel.02166/68 69 760

FOTOS: DE.123RF.COM/PROFILE_GROMOVATYA, HELENA ROESCH



FOTOS: HORGERATE MUNZ

ANZEIGE <HOREN <17

9 AUSZEICHNUNG FUR MUNZ

ZUM DRITTEN MAL GEHORT HORGERATE MUNZ ZU DEN TOP 100 AKUSTIKERN

Am 24. Januar 2015 zeichnete der grofle deut-
sche Schauspiel-Star Uschi Glas als Schirm-
herrin die Gewinner des TOP 100 Akustiker
2015/2016 Wettbewerbs aus und Uberreichte
anlasslich der feierlichen Gala-Veranstaltung
in Disseldorf die Urkunden an HORGERATE
MUNZ, Stresemannstr. 54, 41236 Monchenglad-
bach.

HORGERATE MUNZ ist mit Recht sehr stolz
auf diese Auszeichnung. Die unabhangige Jury
aus Wissenschaft und Marketing, reprasentiert
durch das BGW Institut fir innovative Markt-
forschung in Essen, ermittelte aus den Wett-
bewerbsteilnehmern die TOP 100 Akustiker
2015/2016. Um einen klaren, kritischen aber
auch fairen Vergleich fir die Unternehmen zu
schaffen, hatte das BGW Institut einen umfang-
reichen Fragenkatalog erarbeitet, mit dem die
jeweiligen Bewerber ihre Leistungsfahigkeit
und ihre absolute Kundenorientierung darstel-
len mussten. Anhand dieses 17seitigen Frage-
bogens, zahlreichen Geschaftsbegehungen und
aufwandigen Testkaufen, bei denen die Antwor-
ten der Bewerber auf Herz und Nieren Uberprift
wurden, ist es dem betriebswirtschaftlichen und
marketingorientierten Team gelungen, die Hor-
gerate-Akustiker unter den Bewerbern zu fin-
den, die ganz besonders kundenorientiert den-
ken und handeln. Diese 100 besten nach diesen
Kriterien bewerteten Horgerate-Akustiker er-

hielten die Auszeichnung TOP 100 Akustiker
2015/2016. Sie zeichnen sich durch besondere
Kunden-Orientierung, Service-Bereitschaft und
personliche Ansprache und Hinwendung aus. In
5 Kategorien wurden die Bewertungen vorge-
nommen:

» Kundenorientierung

» Kundeninformation

» Marktorientierung

» Unternehmensfihrung
(Mitarbeiterorientierung)

» Ladengestaltung

Und in allen Bereichen mussten uberdurch-
schnittliche Leistungen erbracht werden, um
unter die TOP 100 Akustiker unter allen Bewer-
bern zu gelangen.

Uschi Glas, die es sich nicht nehmen lie} mit
den Gewinnern des Wettbewerbs auf ihren Er-
folg anzustof3en, zeigte sich sehr beeindruckt
von der Kundenorientierung der TOP 100 Akus-
tiker, fir die die immer wieder gern zitierte The-
se von der ,Servicewiste Deutschland” ganz si-
cher nicht zutrifft. Insbesondere war sie sehr
begeistert von den Ergebnissen der Testkdu-
fer, die von einer sehr herzlichen Atmosphare
in den besuchten und begutachteten Geschaf-
ten berichteten.

In der Auszeichnung sieht das HORGERATE
MUNZ Team selbstversténdlich auch eine Ver-
pflichtung, den hohen Standard, den die Wahl
zum TOP 100 Akustiker zu Grunde gelegt hat,
aufrecht zu erhalten und sogar noch weiter aus-
zubauen.

Weitere Informationen zur Veranstaltung und zur
Auszeichnung TOP 100 Akustiker 2015/2016 un-
ter www.top100akustiker.de

TOP
100

AKUSTIKER
2015/2016

INHABERGEFUHRTE MITTELSTANDISCHE
. UNTERNEHMEN, AUSCEZEICHNET
FUR BESONDERE KUNDENORIENTIERUNG
VOM BGW INSTITUT FUR
INNOVATIVE MARKTFORSCHUNG, DUSSELDORF
Mehr Infos: www.top00akustiker.de

Zum 3ten Mal gehoéren wir zu den
TOP 100 Akustikern!

Ihr Horgerdteakustiker des Vertrauens

Horgerate MUnz ¢

Das ,,Ohr” auf der StresemannstraBe

Gutes Verstehen ist eine
Verbesserung der Lebensqualitat

Horgerdte — Pddakustik - Tinnitus-Zentrum
zertifiziert nach DIN EN ISO 9001:2008

StresemannstraBBe 54 ¢ 41236 Monchengladbach

Telefon: (0 21 66) 94 43 10  Parkmdglichkeiten beim Haus
www.hoergeraete-muenz.de
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SPRECHFREUDE DES BABYS
ANREGEN

Damit seine Sprechfreude geweckt wird, muss |hr Kind Sprache héren. Nur so wird es
mit der Sprache seiner Umgebung zunehmend vertrauter, kann seine Wahrnehmun-
gen von Dingen, Ereignissen und Gefiihlen damit in Verbindung bringen und schlief3-
lich "seine Regeln” ableiten, sie anwenden und verfeinern.

e Sprechen Sie von Anfang an mit lhrem Kind. Erzahlen Sie ihm mit kurzen und
einfachen Satzen, was Sie gerade tun ("Jetzt ziehe ich dir deine Windel an”,
“Papa nimmt dich auf den Arm", "Schau, da ist eine Puppe").

e Was Sie ansprechen, sollte Ihr Kind gleichzeitig sehen, horen oder fihlen kon-

nen. Umgekehrt sollten Sie das, was |hr Kind wahrnimmt und fiir das es sich in- ﬂ.:: !
teressiert, in Worte fassen ("Das ist ein Ball.”, "Das ist ein Teller."). T— -
e Spielen Sing-, Wort- und Bewegungsspiele mit Ihrem Kind. Lieder, kurze Reime
und Fingerspiele bereiten bereits dem Baby grofles Vergniigen. Je haufiger Sie Quellen: ) o ) :
. : Sie Ihr Kind hierbei i . Bab Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung, kindergesund-
diese wiederholen, desto besser. Und wenn Sie Ihr Kind hierbei in seiner Baby- heit-info.de, www.kindergesundheit-info.de/themen/entwicklung/
sprache nachahmen, bestatigen Sie ihm damit, dass es auf dem richtigen Weg alltagstipps/0-12-monate/sprechfreude-anregen/ (Stand: 03.03.2014) :
der Sprachentwicklung ist. Erst im Kleinkindalter sollte nicht mehr in "Baby-

. . www.kindergesundheit-info.de/themen/entwicklung/0-12-monate/ba-
sprache” mit dem Kind geredet werden. bys-pflege/wickeln/ (Stand: 10.11.2014)

e Schauen Sie auch schon im ersten Lebensjahr so oft wie mdglich gemeinsam
; i = : : : : ; e www.kindergesundheit-info.de/themen/entwicklung/alltagstipps/ent-
Bllderbuchelr an und“erzahlen Sie kﬂleme Qeschlcht'en dazu. Kinder sind begels wicklungsschritte/entwicklungsfoerderung/ (Stand: 03.01.2014) . (Aus-
tert, wenn sie aus Bilchern etwas uber Figuren, Tiere und Alltagsgegenstande 2ug) CC BY-NC-ND
erfahren: Wer ist das? Wie macht die Kuh?

FOTOS: DE.123RF.COM/PROFILE_ EVGENYATAMANENKO, _OKSUN70
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DIE KINDLICHE ENTWICKLUNG
UNTERSTUTZEN

3 Monate

Eltern kénnen die Entwicklung ihres Kindes nicht beschleunigen. Aber sie kdnnen es un- 7-10 Monate
terstiitzen und ihm beim "Grofwerden” helfen.

e Versuchen Sie nicht, Ihrem Kind etwas beizubringen, wozu es noch nicht bereit ist.

e Stellen Sie wirklichkeitsnahe Erwartungen an Ihr Kind. Fragen Sie im Zweifelsfall
Ihren Kinderarzt oder Ihre Kinderéarztin. Ein zweijahriges Kind kann z. B. in der Re-
gel noch nicht Uber langere Zeit allein spielen, auch wenn es Kinder gibt, die sich
schon frih sehr gut allein beschaftigen konnen.

e Stimmen Sie lhre Anregungen auf die Interessen |hres Kindes ab.

e Bestarken und loben Sie |hr Kind, wenn es etwas von sich aus und selbst machen
mdchte, und freuen Sie sich mit ihm Uber alles, was es neu gelernt hat

e Geben Sie Ihrem Kind die Moglichkeit, sein Kénnen im alltaglichen Leben auch an-
zuwenden. Jedes eigene Tun starkt sein Selbstgefiihl und gibt ihm Selbstvertrauen
und Selbstsicherheit. ,@I

¢ Entmutigen Sie Ihr Kind nicht, wenn etwas nicht gleich klappt. Ermuntern Sie es zu =

neuen Versuchen und geben Sie ihm, wenn es nétig erscheint, kleine Hilfestellun- tw

10 Monate

8-15 Monate

gen. ?
e Helfen Sie lhrem Kind nur bei den Dingen, zu denen es selbst (noch) nicht in der
Lage ist.
e Lassen Sie Ihr Kind ruhig auch einmal enttduscht sein. Kinder missen lernen, mit 8-18 Monate

Enttduschungen und Rickschlédgen umgehen zu kénnen und sich durch sie nicht
entmutigen zu lassen. Dies gilt auch, wenn Ihr Kind in seiner Entwicklung verzégert
ist oder eine Behinderung hat und es Ihnen vielleicht besonders schwerfallt, seine
Enttduschung bei einem Misserfolg mit anzusehen.

e Sagen Sie lhrem Kind eindeutig und klar, wenn Sie etwas von ihm mdochten, und ge-
ben Sie ihm nicht zu viele Anweisungen auf einmal.

e Bieten Sie Ihrem Kind - vor allem wenn es alter ist - immer wieder Gelegenheit,
mit anderen Kindern zu spielen. Gehen Sie auf Spielplatze, laden Sie Kinder zu sich
nach Hause ein, lassen Sie es in die Kindertagesstatte gehen.

2-3 Jahre

4-6 Jahre

T S A G S| SR (R ————ry—Y § =T l.:n'-"‘q'. E-HC- MO
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FIT NACH DER WINTERPAUSE

MIT DIESEN TIPPS KOMMEN SIE GESUND UND SPORTLICH IN DEN FRUHLING. TEXT: LENA WALZKES

Check-Up
Wiedereinsteiger und auch Neulin-
ge sollten zunachst eine sportme-
dizinische  Vorsorgeuntersuchung
machen lassen. Der Arzt fragt nach
aktuellen oder friheren Beschwer-
den und wie intensiv in der Vergan-
genheit Sport getrieben wurde. Die
korperliche Untersuchung, bei der
der BMI bestimmt, Blutdruck ge-
messen und die Herztone abgehort
werden, folgt. Auflerdem wird der
Korper auf mogliche Fehlstellun-
gen der Wirbelsaule, Gelenke und
Muskulatur untersucht. Damit ein-
geschatzt werden kann, wie intensiv
das Training sein darf und welche
Sportarten eventuell ungeeignet
sind, werden ein Ruhe- und
Belastungs- EKG durchgefiihrt.

SCHON GEWUSST?

Der alteste Marathonlaufer,
Fauja Singh, ist Gber 100
Jahre alt.

Spafl am Sport

Es muss nicht unbedingt die alte
Lieblingssportart sein, fir die Sie
noch die passende Kleidung und
ausreichend Materialien parat ha-
ben. Nutzen Sie doch in diesem
Jahr die Chance, etwas Neues zu
testen. Joggen, Radfahren, Gym-
nastik oder doch lieber Schwim-
men? Suchen Sie sich lhre Sportart
und vergessen Sie nie, dass Fitness
auch Spafl machen sollte! Wenn
Sie sich nicht entscheiden kdonnen,
ist das auch okay, denn: Mehrere
Sportarten auszulben, bringt nicht
nur Auswechslung, sondern beugt
auch einseitigen Belastungen vor.
Auch das Horen lhrer Lieblingsmu-
sik wahrend des Trainings kann

Ihnen Spafl und Motivation bringen.

Langsam beginnen

Es ist wichtig, dass Sie sich nicht
gleich vollig verausgaben, sondern
Ihr Trainingspensum nach und nach
steigern. Die brauchenvor allem Ge-
duld, denn an die vorherige Fitness
werden Sie nicht direkt anknipfen
konnen. Um lhre Muskeln wieder
aufzubauen sollten Sie in den ersten
4-6 Wochen nur kurze 15-30 minu-
tige Sporteinheiten einlegen - min-
destens zweimal pro Woche! Sobald
lhre Kondition sich erhoht, kdnnen
Sie Dauer und Haufigkeit des Trai-
nings steigern. Sollten Sie jedoch
Muskelkater oder Atembeschwer-
den haben, kann das Training zu in-
tensiv gewesen sein. Legen Sie dann
eine Ruhepause ein oder suchen Sie
einen Arzt auf.




ILLUSTRATIONEN: NORA SPALT

SCHON GEWUSST?
Sackhupfen war 1904 eine
olympische Disziplin.

Erholungsphasen
Gerade wer jahrelang keinen Sport
gemacht hat, Ubertreibt es oft. Fal-
scher Ehrgeiz im Sport hat schon
mancher Gesundheit mehr ge-
schadet als sie zu fordern. Tagli-
che Einheiten und Training bis zur
Erschopfung sind kontraproduktiv.
Auch wenn Sie hoch motiviert sind,
planen Sie ruhig immer wieder Ru-
hetage zwischen den Trainingsein-
heiten ein. Ideal ware es, wenn Sie
jeden zweiten Tag Sport treiben, so
haben Sie wahrend der sogenann-
ten .Erholungsphase” Zeit, sich zu
erholen. |hr Kérper kann wahrend-
dessen zum Beispiel kleine Mus-
kelfaserrisse reparieren. Das st
wichtig fur den Erhalt der neu auf-
gebauten Fitness.

Realistische Ziele
Gerade als Anfanger oder Wieder-
einsteiger sollten Sie geduldig sein.
Um Frust vorzubeugen, sollten
Sie sich daher fir jede Woche und
jede Trainingsstunde immer wieder
neue, sinnvolle und vor allem er-
reichbare Zwischenziele setzen. So
kommen Sie auch lhrem langfristi-
gen Ziel Stlick fir Stiick naher. Hal-
ten Sie sich immer vor Augen, was
Sie bereits erreicht haben, damit
starken Sie ihr Selbstvertrauen und
kurbeln Ihre Motivation an. Verglei-
chen Sie sich nicht mit anderen, er-
fahreneren Sportlern, denn Sport
soll keinen Stress ausldsen! Sollten
Sie sich verletzen oder ein Ziel nicht
erreichen, passen Sie lhre Ziele ein-
fach den Umstédnden an.
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Buchtipps

Laufen gehen!

Mit dem Namen Her-
bert Steffny sind fun-
diertes  Laufwissen
und die besten Tipps
und Tricks fur die
Laufpraxis  verbun-
den. Jetzt legt der
Running-Experte sein
neuestes  Laufbuch
vor. Von der richtigen Technik tber die
beste Ausriistung bis hin zur gesunden
Erndahrung bietet dieser Ratgeber al-
les, was Einsteiger und Fortgeschritte-
ne zum Thema .Laufen” wissen sollten
- und noch viel mehr. Ein Rundum-Pro-
gramm fur alle Laufer.

ISBN: 978-3-517-08606-4, Preis: 16,99 €

Bewegung zuhause

Sport zu Hause ist flexibel, preiswert und
effektiv sofern man die richtigen Ubun-
gen kennt. Egal ob An- |
fanger oder trainierter |
Sportler: Dieser moder-
ne Trainingsguide stellt |
Ubungen fiir alle Mus- ;
ke¥gruppen. und Jedes Bl brsten Plceyen
Leistungsniveau vor viele |

ganz ohne Geréte, einige | k K ﬁr
mit preisglnstigen Hel- |

fern wie Pezziball, Thera-

band oder Hantel. Dazu gibt es mafige-
schneiderte Trainingsplane.

ISBN 978-3-7654-8266-3, Preis: 14,99 €

Bewegung an der
frischen Luft

Friher hief3 es Schnit-
zeljagd, heute nennt
man es Geocaching.
Der Spafl dabei ist der
Gleiche! Fir absolute

Gé'ﬂ-f{achiﬂg Neulinge auf dem Ge-

biet der Schatzsuche

m per GPS-Gerat oder

Smartphone  kommt
hier das praxisnahe und unkomplizierte
Einsteigerwissen. Dieses Basiskompen-
dium bringt das Wichtigste zu Ausris-
tung sowie Cachetypen und -grof3en auf
den Punkt und gibt hilfreiche Tipps.

ISBN 978-3-7654-8388-2, Preis: 12,99 €
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DIE KRAFT DER MUSKELN

ENTDECKEN SIE DIE KRAFT, DIE IN IHNEN STECKT

EINE STARKE MUSKULATUR IST DIE BASIS FUR EIN GESUNDES, AKTIVES UND SCHMERZFREIES LEBEN. SPORTPHYSIOLOGE
DAVID AGUAYO ERKLART, WELCHE ROLLE DIE MUSKELKRAFT SPIELT UND WARUM KRAFTTRAINING WICHTIG IST.

,Der Muskel ist fur die Kraftproduktion zu-
standig”, erklart David Aguayo, Sportphysio-
loge in der Abteilung Forschung und Ent-
wicklung bei Kieser Training. ,Sie ist die
Grundlage jeder korperlichen Aktivitat.”
Durch die Kraft unserer Muskeln kénnen
wir uns gegen die Schwerkraft aufrecht
halten und bewegen, Gegenstande greifen,
heben und halten, unsere Arbeit erledigen
oder das tun, was uns wichtig ist. So wie
wir die Kraft der Muskeln brauchen, um die
Herausforderungen des Lebens zu meis-
tern, brauchen unsere Muskeln regelmaBig
neue Reize, um ihre Kraft zu erhalten oder
aufzubauen. ,Der Muskel braucht physio-
logische Reize. Bleiben diese auf Dauer aus,
schwindet die Muskulatur und damit auch
die Kraft”, so Aguayo. Kieser Training ist
spezialisiert auf Krafttraining an Maschinen
und bietet den Muskeln einen adaquaten
Widerstand — vorausgesetzt Sie trainieren
konsequent. Aguayo betont: ,Das Training
muss immer wieder ein Storsignal liefern,
das zu neuromuskuldren Anpassungen fuh-
ren kann.”

Der Effekt des intensiven Trainings: Der
Muskel wird angeregt, sich ans Training an-
zupassen. Die in den ersten Tagen gestei-
gerte Kraft ist zunachst auf die verbesser-
ten neuronalen Anpassungen zurtickzu-

fUhren. Zusatzlich treten strukturelle Veran-
derungen in den Muskelfasern ein. ,Durch
Krafttraining wird der Muskel angeregt,
verstarkt Muskeleiweil3 aufzubauen. Da-
durch gewinnt er an Muskelfaservolumen”,
so der Sportphysiologe. ,Dieser Prozess
fuhrt zu einer hoheren muskulédren Leis-
tungsfahigkeit.”

STARKER RUCKEN

Fakt ist: Ein gesunder beweglicher Rucken
braucht ein starkes Muskelkorsett. Wichtig
sind vor allem die tief liegenden Riicken-
streckmuskeln, welche die Wirbelkorper
verbinden und der Wirbelsdule gemeinsam
mit Bandern und Sehnen Stabilitat verlei-
hen. Bei Menschen mit Rickenbeschwer-
den ist diese Muskelgruppe fast immer zu
schwach. In den meisten Fallen hilft eine
isolierte und gezielte Kraftigung der tiefen
Ruckenstrecker. Diese lasst sich nur mit
Hilfe spezifischer Gerdte erzielen, wie sie
bei Kieser Training zum Einsatz kommen.
Sogar chronische Beschwerden lassen sich
meist lindern oder beseitigen. Studien bele-
gen: In neun von zehn Féllen lassen sich
Operationen vermeiden.

KRAFT IM ARBEITSALLTAG

Ob Sie im Arbeitsalltag Uberwiegend sitzen
oder stehen: Sie brauchen Muskelkraft. Sit-
zen Sie den ganzen Tag in ein- und dersel-
ben Position am Schreibtisch, werden die
Muskeln schlecht durchblutet. Vor allem die
Schulter- und Nackenmuskulatur verspannt.
Chronisches Sitzen fuhrt aber auch zu Fehl-
haltungen wie dem Rundriicken. Wer da-
gegen den ganzen Tag auf den FuBen ist,
leidet oft unter geschwollenen schmerzen-
den FuBen, Schmerzen im unteren Ricken
oder Gelenkbeschwerden.

Der Experte rat: ,Mit Kieser Training bilden
Sie eine Art Korsett und verbessern da-
durch Ihre Haltung. Auch geben trainierte
Muskeln Wirbelsaule und Gelenken wieder

die notige Stabilitat.” Dardber hinaus ver-
bessere sich die Dehnfahigkeit der Mus-
keln. Laut Aguayo gibt es einen weiteren
entscheidenden Grund fur ein regelmaBi-
ges Training: ,Durch die hohere Leistungs-
fahigkeit sind wir allgemein belastbarer und
ermUden weniger schnell — sei es im Alltag
oder im Sport.”

SPORTVORBEREITUNG

Mit spezifischen Programmen flr Sportler
bietet Kieser Training eine ideale Ergdnzung
zum Sport. Neben der leistungsbestimmen-
den Muskulatur liegt der Fokus hier auf der
im Sport vernachlassigten Muskulatur, um
eine verbesserte korperliche Leistungs-
fahigkeit zu erzielen. Aguayo fihrt weitere
positive Effekte an: ,Ein trainierter Muskel
beschleunigt die Regenerationsprozesse,
indem er die Basis fur unsere Stoffwechsel-
prozesse bietet. AuBerdem starkt ein kor-
rekt ausgeflhrtes Krafttraining auf Dauer
auch Knochen, Bander und Sehnen. All
diese Aspekte verbessern die Leistungsfa-
higkeit und sind wichtig, um sich vor Ver-
letzungen und Beschwerden wie Ricken-
schmerzen zu schitzen.”

LEBENSQUALITAT

Nicht zuletzt spielt die Kraft der Muskeln
flr unsere gesamte Gesundheit und Le-
bensqualitat eine fundamentale Rolle. Um
Kraft zu produzieren, verbrauchen Mus-
keln Energie, die sie aus dem Abbau von
Energielieferanten wie Zucker und Fett
gewinnen. Je mehr Muskelmasse Sie auf-
bauen, desto mehr Energie verbrauchen
Sie. Die positiven Effekte auf Blutzucker-
und Cholesterinspiegel sowie Blutdruck
sind durch Studien belegt. Das aber ist
langst nicht alles: Aktive Muskeln regen
auch die Produktion von Hormonen und
Botenstoffen mit hormonahnlicher Wir-
kung an — weshalb auch Gehirn und Ge-
dachtnis, Stimmung und Psyche sowie die
Sexualitat vom Krafttraining profitieren.
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WIE STARK SIND SIE?

SIND SIE STARK GENUG FUR DAS, WAS IHNEN WICHTIG IST? -

Mal Hand aufs Herz: Wie fhlen Sie sich?
Sind Sie energiegeladen, belastbar und
leistungsstark oder eher schlapp, mide und
antriebslos? Unsere Muskeln produzieren
Kraft. Und diese Kraft ist elementar: Denn
sie entscheidet, ob Sie stark und agil oder
von der Schwerkraft niedergedrickt durchs
Leben gehen.

Finden Sie in unserem Krafttest heraus,
wie stark Sie sind: Mit Hilfe des Kraftsen-
sors von Kieser Training — eines mobilen
Messgerates — messen wir die maximale
Kraft drei groBer Muskelgruppen. Vergli-
chen mit SOLL-Werten lhres Geschlechts
und Alters geben die Ergebnisse Auskunft

Uber den IST-Zustand dieser Muskeln und
zeigen, ob Defizite vorliegen.

Fundierte Basis fiir lhr Training:
Zum Einstieg ins Training und

zu Beginn unseres Krafttests
liefern diese Daten unseren
Mitarbeitern wichtige Infor-
mationen Uber Ihr Ausgangs-
kraft niveau und unterstitzen
uns darin, Ihr Training effektiv
zu gestalten. AbschlieBend wie-

erreichen kénnen.

Kraftsensor lésst Fakten sprechen: Der
Kraftgewinn durch das Training ist nicht
nur deutlich spirbar, sondern auch objektiv
messbar! RegelmaBig wiederholt lasst sich
Ihr Trainingserfolg wissenschaftlich fundiert
dokumentieren.

derholt gibt die Kraftmessung ob-
jektiv Auskunft, wie viel Kraft Sie bei un-
serem Krafttest dazugewonnen haben.

REDUZIERT STRESS & STARKT SELBSTWERTGEFUHL

LINDERT SCHMERZEN & SCHUTZT BEI UNFALLEN

KORRIGIERT MUSKULARE DYSBALANCEN

STEIGERT LEISTUNGSFAHIGKEIT

STEIGERT HIRNLEISTUNG

KRAFTIGT KNOCHEN UND SEHNEN

ENTWICKELT & ERHALT MAXIMALKRAFT

VERBESSERT HERZ-KREISLAUF-SYSTEM

WIRKUNGEN VON
KRAFTTRAINING

FORDERT MOBILITAT

VERBESSERT KORPERHALTUNG

SCHUTZT VOR ZIVILISATIONSKRANKHEITEN

STELLT STOFFWECHSELKAPAZITAT SICHER

VEREINBAREN SIE JETZT IHR
KOSTENLOSES EINFUHRUNGSTRAINING!

Kieser Training Monchengladbach
Prosano Ménchengladbach GmbH & Co. KG | Berliner Platz 12
Telefon (02161) 20 63 03 | kieser-training.de

KIESER
TRAINING

JA ZU EINEM STARKEN KORPER
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LEBENSMITT
ALLERGIEN -

NICHT JEDE LEBENSMITTELUNVERTRAGLICHKEIT
IST EINE ALLERGIE

Es juckt im Mund, auf der Haut oder schmerzt
im Bauch: Haufig vermuten Betroffene eine Al-
lergie. Jedoch nur ca. 3-4 % der Bevélkerung in
Deutschland leiden unter einer Lebensmittelal-
lergie im eigentlichen Sinn. Andere Lebensmit-
telunvertraglichkeiten, wie beispielsweise eine
Lactoseintoleranz kommen viel haufiger vor.
Hiervon sind 15-20 % betroffen.

,Eine Lebensmittelallergie ist eine im-
munologisch vermittelte Abwehrreak-
tion des Koérpers auf kleine EiweiBbau-
steine, so genannte Allergene.”

Antje Gahl, Pressesprecherin der Deutschen Ge-
sellschaft fir Ernahrunge. V. [DGE]) erklart: .Eine
Lebensmittelallergie ist eine immunologisch ver-
mittelte Abwehrreaktion des Korpers auf kleine
Eiweillbausteine, so genannte Allergene.” Dabei

erfolgt eine Sensibilisierung und der Korper bildet spezifische Antikérper auf Lebens-
mittel wie z. B. Soja, Erdnuss oder Fisch. Die Beschwerden sind vielfaltig und reichen
von Hautreaktionen wie Nesselausschlag, Quaddeln, Neurodermitis oder Ekzemen tber
Reizungen im Hals-Nasen-Ohren-Bereich und der Schleimhaute bis hin zum anaphy-
laktischen Schock. Bei einer Pseudoallergie ahneln die Symptome einer Lebensmit-
telallergie, obwohl keine immunologische Abwehrreaktion nachweisbar ist. Dies fuhrt
zu dem Begriff Pseudoallergie. Hierzu zahlen Reaktionen auf Zusatzstoffe, Aromastoffe
oder biogene Amine, die besonders in Hartkase, Rotwein oder Sauerkraut vorkommen.
.Wer regelmaBig mit Magen-Darm-Beschwerden, wie krampfartigen Bauchschmerzen,
Blahungen oder Durchfall, zu kdmpfen hat, konnte unter einer Unvertraglichkeit gegen
Milchzucker (Lactoseintoleranz) oder Fruchtzucker (Fructosemalabsorption] leiden”, so
Gahl.

Einfach ein Lebensmittel auf Verdacht zu meiden, ist der falsche Weg. Richtig ist es, ei-
nen Facharzt mit Zusatzqualifikation Allergologie aufzusuchen. Denn eine erfolgreiche
Behandlung setzt eine seridse Diagnose voraus. Schritt fir Schritt gehen Arzt und Pa-
tient den Beschwerden auf den Grund. Obwohl sich die Symptome fiir eine Allergie und
nicht-allergische Lebensmittelunvertraglichkeiten sehr dhneln, wird anders behandelt:
Eine Allergie erfordert das strikte Meiden des Lebensmittels — auch in geringen Mengen.
Bei nicht-allergischen Unvertraglichkeiten toleriert der Betroffene haufig kleine Men-
gen. Diese Vertraglichkeitsgrenze lasst sich mit Hilfe einer qualifizierten Ernahrungs-
fachkraft herausfinden.
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Kinder reagieren eher auf Grundlebensmittel wie Kuh-
milch, Hihnerei, Weizen und Soja allergisch. Im Jugend-
und Erwachsenenalter stehen verschiedene Obst- und
Gemiisearten, Soja, Nisse, Erdnisse, Fisch sowie Krebs-
und Weichtiere an erster Stelle. Auch bei Personen, die
unter Heuschnupfen leiden, konnen Lebensmittelallergi-
en verstarkt auftreten. Dies wird als Kreuzallergie oder
pollenassoziierte Lebensmittelallergie bezeichnet. So
konnen z. B. einem Birkenpollenallergiker nach dem Ge-
nuss von Apfeln die Lippen jucken oder nach dem Verzehr
von Haselniissen der Gaumen kratzen. Lebensmittelzu-
satzstoffe, natlrlicherweise in Lebensmitteln vorkom-
mende Konservierungsstoffe, wie Salicylsaure und Aro-
mastoffe [6sen hingegen haufig Pseudoallergien aus.

Im Gegensatz zu echten Lebensmittelallergien findet bei nicht-allergischen
Reaktionen wie Pseudoallergie, Fructosemalabsorption oder Lactoseinto-
leranz keine Abwehrreaktion tber das Immunsystem und damit auch kei-
ne Bildung von IgE-Antikdrpern statt. Die Reaktionen sind bereits ab dem
ersten Kontakt mit dem Lebensmittel mdglich, zeigen sich vorwiegend auf
Haut und Schleimhauten und ahneln einer Lebensmittelallergie.

Ein unbegriindeter Verzicht auf bestimmte Lebensmittel oder gar Lebens-
mittelgruppen schrankt die Lebensqualitat ein und erhoht das Risiko fir
Nahrstoffdefizite. In einem ausfihrlichen Gesprach erfragt der Arzt, wann,
wo und wie die Symptome auftreten. Als Hilfsmittel dient ein Erndhrungs-
und Symptomprotokoll. Im zweiten Schritt fihrt der Arzt einen Haut- oder

vermittelten Antikérpern gibt. AnschlieBend wird unter Einsatz verschie-
dener diagnostischer Methoden Uberprift, ob das vermeintliche Lebens-

R | L ] Bluttest durch, der Hinweise auf eine immunologische Reaktion mit IgE-

mittel fir die Beschwerden verantwortlich ist. Bei einer Eliminationsdiat
werden z. B. verdachtige Lebensmittel (ber einen begrenzten Zeitraum aus
dem Speisenplan gestrichen. Eine Ernahrungsumstellung ist erst dann ge-
rechtfertigt, wenn sich die Beschwerden nach dem Weglassen des Lebens-
mittels bessern und nach dem Wiederverzehr verschlechtern. Nach einer

"
eindeutigen Diagnose wird die Ernahrung individuell und langerfristig um-
\ ‘ gestellt - zum Teil auch lebenslang. Von strikten Diaten aufgrund von allei-
nigen Blut- oder Hauttests rat die DGE ab.

FOTOS: DE.123RF.COM/PROFILE_PRESSMASTER

Die DGE gibt zwei Broschiiren zu Lebensmittelallergien heraus. Neben den haufigs-
ten Allergien im Jugend- und Erwachsenenalter informiert die 32-seitige Infothek
.Essen und Trinken bei Lebensmittelallergien™ tber Definition, Symptomatik, Ursa-
chen und Diagnostik von Lebensmittelallergien (Ar-
tikel-Nr. 123029, 1,00 EUR). Die 54-seitige Broschi-

re .Lebensmittelallergie und Neurodermitis - Was a..H
darf mein Kind essen?”, die die DGE gemeinsam mit ) Biip
dem aid infodienst herausgibt, dient Eltern als um- &/

fassender Ratgeber. Sie beschreibt Lebensmittelal-

lergien im Kindesalter und gibt Hilfestellung im All- o
tag, z. B. bei der Verpflegung in der Kita, Schule oder h‘;lm f
im Urlaub [(Artikel-Nr. 400422, 3,00 EUR]. Beide Me- ¥
dien konnen zuziglich Versandkosten beim DGE- o . &%

MedienService bestellt werden, Tel. 0228 9092626, E;Iuhmmmn!-
Fax 0228 9092610, www.dge-medienservice.de. e
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Allergiker

GlutenCheck

Uber die Eingabe des Produktcodes
(EAN] wird angezeigt, ob das Produkt
glutenfrei ist oder nicht. Die App ist kos-
tenlos erhaltlich, funktioniert jedoch nur
mit deutschen Produktbeschreibungen.
www.glutencheck.ch

Notfallhilfe

Sind die Auswirkungen der Allergie so
schlimm, dass dringend arztliche Hilfe
benétigt wird, kann mit einem Klick der
Notruf benachrichtigt werden. Mittels
GPS wird dabei die genaue Ortsangabe
verschickt. Auch Angaben zum nachsten
Krankenhaus, die nachste Apotheke, etc.
erhalt man.

Laktosefrei (Dirk Einecke)

Die App beinhaltet mehr als 180 Firmen
und dber 8100 laktosefreie Produkte.
Eine Liste der Begriffe, an denen Lakto-
se in der Zutatenliste eines Produkts er-
kannt werden kann, ist ebenfalls vorhan-
den. Preis: 1,79 Euro.

Lebensmittelallergien
und Unvertraglichkeiten

Diese kostenlose App beschaftigt sich
mit den Fragen: Was sind Allergien? Wo
sind Uberall Allergene vorhanden oder
versteckt? Welche gesetzlichen Rege-
lungen gibt es? Ab welcher Konzentra-
tion kénnen allergische Reaktionen aus-
gelost werden?

Die Apps sind in den bekannten App-
Stores erhaltich.
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FINFACH EIN NOCH SYMPATRISCHERES

LACHELN SCHENKEN

Wenn Lebenserfahrungen ihre Spuren hinterlas-
sen, kann die moderne Mund-Kiefer-Gesichtschi-
rurgie diesen Spuren der Zeit entgegenwirken.
Zahnlicken oder Zahnlosigkeit, mide Augen und
tiefe Tranensacke oder ausgepragte Faltenbildung
im Gesicht missen nicht als Schicksal hingenom-
men werden.

Plastische Chirurgie ohne Skalpell

Die Asthetische und Plastische Chirurgie bietet
wirkungsvolle Methoden, um "mide Augen” und
Haut wieder frisch erscheinen zu lassen. Ziel sind
moglichst gewebeschonende Eingriffe, bei denen
die natirliche Mimik und die Individualitat des Ge-
sichtes erhalten bleiben. In der Augenlidbehand-
lung wird der Laser als Skalpellersatz genutzt,
da er eine fast blutungsfreie Operation und eine
schnellere Abheilung ermdglicht. Um exakt ausge-
suchte Strukturen im menschlichen Korper scho-

nend zu behandeln, setzt Dr. Dr. Lange, Facharzt fir Mund-, Kiefer- und
Gesichtschirurgie, Plastische Asthetische Operationen neben dem Laser-
licht Hyaluronsaure und Botox ein.

.Leichte Faltenbildung um den Mund und die Augen beseitigen wir seit
vielen Jahren routiniert durch Faltenunterspritzungen. Zur Reduzierung
der Gesichtsfalten verwenden wir je nach zu behandelndem Areal unter-
schiedliche, auf die einzelnen Einsatzbereiche abgestimmte Hyaluron-
sauren”, informiert Dr. Dr. Lange. Die Hyaluronsduren ermdglichen eine
Formung bzw. einen Volumenaufbau einzelner Gesichtsregionen, wie z.B.
die Wangen. Falten, die durch Anspannung der mimischen Muskulatur
entstehen, sind das primare Anwendungsgebiet fir Botulinum-Toxin-A,
im Sprachgebrauch als .Botox” bekannt. Die Injektion von Botulinum-To-
xin-A ist ein effektives Verfahren zur Reduzierung von Falten. In einigen
Fallen ermoglicht allein die Injektion von Botulinum-Toxin-A ein leichtes
Anheben der Augenbraue ohne einen Einsatz des Skalpells.

.Erfolgreiche kosmetische Korrekturen sind die, die als solche nicht
wahrgenommen werden. Wir méchten mit moglichst wenig Verdnderung
viel bewirken”, betont Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange.

Fotos: istockphoto.com/profile/stockphoto4u
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Sanfte Implantologie - maximal mdgliche Gewebeschonung

Unansehnliche Zahnlicke, Schmerzen beim Kauen oder wackelnde Pro-
these — Probleme mit den Zahnen konnen zu erheblichen Einschrankungen
fihren. Die Implantologie verspricht wirkungsvolle Hilfe. Die Erfahrungen
der Praxis fir Asthetisch Plastische und Mund-, Kiefer-, Gesichtschirurgie,
Dr. Dr. Lange & Weyel in Mdnchengladbach zeigen: Der Weg zu &sthetisch
anspruchsvollem und sicher sitzendem, implantatgetragenen Zahnersatz
ist einfacher als Viele es vermuten. Neue computerunterstitzte Planungs-
verfahren, gewebeschonende Implantationen und biovertragliche Materia-
lien ermdglichen eine immer hdhere Versorgungsqualitat. In nahezu jeder
Situation konnen die zertifizierten Implantologen Dr. Dr. Ralf-Thomas Lan-
ge und Jorg Weyel gemeinsam mit ihren Uberweisenden Kollegen eine zu-
verlassige Losung fur festsitzenden Zahnersatz anbieten.

.Implantate geben wieder Sicherheit im Alltag. Unser Ziel sind Behand- Wir kénnen auch vorbelasteten Patienten metallfreie Keramikimplantate mit exzellenter Karpervertréglichkeit anbieten
lungskonzepte, die Funktionalitdt mit hoher Asthetik verbinden. Fiir Patien-
ten bedeuten Implantate schmerzfreies Kauen, deutliche Aussprache und
ein offenes Lachen, letztendlich wiedergewonnene Selbstsicherheit”, er-
lautert Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange, Gutachter Implantologie der Konsen-
suskonferenz Implantologie (BDO, BDiZ, DGI, DGMKG, DGZI).

Zur Ausstattung der Praxis gehort ein digitaler Volumentomograph. Mit Hil-
fe der 3-dimensionalen Diagnostik und einer speziellen Planungssoftware
konnen Implantate mit einer noch nie da gewesenen Prazision gesetzt wer-
den. .Chirurg und Uberweisender Zahnarzt kennen schon vor einem Ein-
griff alle wichtigen Details zum Knochenangebot, zu den anatomischen
Strukturen und zu individuellen Besonderheiten. Dank dieser Detailkennt-
nis konnen Implantate oft ohne oder mit nur minimalen Schnitten inseriert Implantate fiigen sich harmonisch in die individuelle Zahnumgebung ein Implantat- / Zahnquerschnitt
werden”, informiert Jérg Weyel.

Die minimal invasive Vorgehensweise fihrt zu deutlich verkirzten Ein-
griffszeiten und erhoht den Komfort. Fir Patienten wird die Implantation
deutlich angenehmer. Bei der auch .sanfte Implantologie” genannten Im-
plantation kdnnen Patienten bei guten anatomischen Verhaltnissen schon
kurze Zeit nach dem Setzen der Implantate mit fest und sicher sitzendem
Zahnersatz ihren Alltag genief3en.

Keramik Implantate - exzellente Korpervertraglichkeit

.Wir konnen unseren sensiblen und immunologisch vorbelasteten Patien-
ten metallfreie Keramikimplantate mit exzellenter Kérpervertraglichkeit
anbieten. Ob mdogliche Beschwerden bei Implantatpatienten zu erwarten
sind, Uberprifen wir mit schonenden, nicht invasiven Allergie- und Gen-
tests”, erkléren Dr. Dr. Ralf- Thomas Lange und Jorg Weyel. Computerunterstiitzte Planungsverfahren erméglichen eine immer héhere Versorgungsqualitét

Jahre lange Erfahrung in der Implan-

_ tologie und mehr als 98% Erfolgsquote ad Dr. Dr. Lange & Weyel

IS auch in schwierigen Fallen zeigt: Im- r' Praxis fiir Asthetisch, Plastische und
) plantate konnen das Leben unserer ! Mund-, Kiefer-, Gesichtschirurgie

Patienten positiv verdndern und sor-

gen fur eine bessere Lebensqualitat”, so das Fazit der beiden Mund-, Kie-
fer- und Gesichtschirurgen.

Die Implantation von Keramikimplan-
i taten erfolgt unter der bewahrten Sys-
tematik und Operationstechnik wie
bei Titanimplantaten.,.Die mehr als 20

F.@-.ﬂ_-:i-_ﬂ-h,‘\ e

Marktstr. 2, 41236 Monchengladbach
Telefon 02166/944262
www.lange-weyel.de

Fotos: Dr. Dr. Lange Weyel
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EHRENAMTLER ALTERTEN
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CARITAS SCHULT ANGEHENDE SENIOREN- UND PALLIATIVBEGLEITER

Mihsame Mahlzeit: Beim .Instant Aging” mussten die angehenden Senioren- und Palliativbegleiter mit nur einer Hand ein Butterbrot schmieren.
Zusatzlich erschwert wurde die Aufgabe durch eine Brille, die das Sichtfeld einschrankte.

Um einen witzigen Spruch ist Gunter Burgsmiller eigentlich nie verle-
gen. Aber jetzt hat er Stress: Der 64-J3hrige hat sich Gummihandschu-
he und eine Gewichtsmanschette angezogen. Eine teilweise beklebte Brille
schrankt sein Sichtfeld erheblich ein. Vor sich hat Burgsmiiller eine Tasse
Kaffee, ein Stick Kuchen und eine kleine Dose mit Tabletten, die er ein-
nehmen soll. Unsicher greift er die Tasse und fihrt sie zum Mund, bevor er
versucht, mit der Kuchengabel ein Stiick von der Torte zu ergattern. Noch
schwerer fillt es ihm, die Dose mit den Tabletten zu 6ffnen und eine davon
zu schlucken. Der sonst so frohliche Mann wirkt sehr nachdenklich. .Das
kann man sich gar nicht vorstellen”, sagt er.

Genau das ist der Sinn der Ubung. Giinter Burgsmiiller und die ibrigen
zwolf Frauen und Manner werden demnachst alte oder sterbende Men-
schen im Auftrag des Caritasverbandes ehrenamtlich begleiten. Wahrend
ihrer Schulung fir diese Aufgabe erleben sie am eigenen Leib, wie es sich
anfihlt, alt zu sein. Gabriele Driicker vom Caritasverband Region Ménchen-
gladbach hat sich mehrere alltdgliche Situationen ausgedacht - die Szene
in einem Café, die Ginter Burgsmiiller ins Gribeln gebracht hat, ist eine
davon. .Instant Aging” nennt sie die Schulungseinheit, ..sofortiges Altern”.

JIm Alter lassen die funf Sinne nach”, erlautert Driicker. Alte Menschen se-
hen und horen schlechter, das Tastempfinden ist eingeschrankt, die Kraft
nimmt ebenso ab wie die Geschmackswahrnehmung. Die Schulungsteil-
nehmer erfahren das, als sie mit verbundenen Augen und zugehaltener
Nase verschiedene Nahrungsmittel .erschmecken” sollen. Sie stofen an
Grenzen, als sie mit nur einer Hand ein Brot bestreichen. Und sie merken,
wie anstrengend das Zuhdren sein kann, als Gabriele Driicker eine Ge-
schichte vorliest, bei der Hintergrundgerausche storen.

Die Mitarbeiterin der Caritas beldsst es jedoch nicht dabei, die korperlichen
Einschrankungen im Alter zu simulieren. Die angehenden Senioren- und
Palliativbegleiter sollen auf einem Blatt Papier einen Stern nachzeichnen -
wahrend sie in einen Spiegel sehen. Plotzlich lauft alles verkehrt. Die Hand
macht einfach nicht das, was der Kopf ihr signalisiert. So ahnlich ergehe es
demenziell veranderten Menschen, erklart Gabriele Driicker: \Wenn man
dement ist, bekommt man die einfachsten Dinge nicht umgesetzt. Die Be-
troffenen verzweifeln richtig, sie werden witend, dngstlich, traurig.” Genau
das erleben die Schulungsteilnehmer am eigenen Leib, als sie versuchen,
den Stern zu zeichnen.
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PRAXIS

Zahnheilkunde & Implantologie

Dr. Hartmut Bongartz mse mse
& Partner

Unser Leistungsspektrum:

Zahnarztlicher Bereich

m  Asthetisch-, kosmetische Zahnrestauration
(Veneer, vollkeramische Versorgung, Bleaching)
Diese Station fand Ginter Burgsmiiller denn . .
) B Hochwertiger-, langlebiger Zahnersatz

auch .am schlimmsten”. Er habe jetzt eine Ah- 9 9 9
nung, wie sich demente Menschen fiihlen, wenn B |mplantation mit verschiedenen Systemen
das Zusammenspiel zwischen Verstand und Kor- = 3D L | | P d Di ik
per nicht mehr funktioniert, sagt er. Renate Haa- -havigierte Implantat-Flanung un lagnosti
se machte am meisten die Ubung zu schaffen, bei B Parodontitis- und Periimplantitisbehandlung

der sie mit einer Hand ein Brot schmieren muss- ) ) ) )
te: .Ich wurde aggressiv", berichtet die 65-Jahri- (chirurgisch, konservativ mit Soft- und Hardlaser)

ge, die ein Brautmodengeschaft in Rheydt fihrt

; ® Behandlung unter Vollnarkose (z.B. bei Weisheits-
und demnachst todkranke Menschen und deren
Familien ehrenamtlich unterstiitzen méchte. zdhnen, Angstpatienten, Implantation uvm.)
B Betreuung von kranken Patienten zu Hause,

Insgesamt 100 Stunden umfasst die Fortbildung

des Caritasverbandes zum Senioren- bzw. zum sowie in Senioren- und Pflegeheimen
Palliativbegleiter — der Vormittag, an dem sie

plétzlich um viele Jahre lter wurden, wird den B Zahnarztliche Schlafmedizin / Schnarchtherapie
ehrenamtlich Engagierten noch lange im Ge-
dachtnis bleiben. Prophylaxebereich
® Professionelle Zahnreinigung
Caritasverband Region Monchengladbach e.V., B Prdaventionskonzepte fiir Senioren, Kinder

Albertusstr. 36, 41061 MG, Tel. 02161/81020, ) )
www.caritas-mg.de und Menschen mit Behinderung

Implantatprophylaxe <

]
m KFO-Prophylaxe
ROLLSTUHL-
B Praxiseigenes Dentallabor unter GERECHTE
. . . . PRAXIS
Leitung eines Zahntechnikermeisters
E%_. — |

Der Caritasverband Region Mdnchengladbach e. V. widmet sich als
kirchlicher Wohlfahrtsverband vielfaltigen sozialen Aufgaben in der
Stadt Mdnchengladbach. So unterhalt der Caritasverband u.a. vier SPRECHSTUNDEN Dr. Hartmut Bongartz MSc MSc
Pflegewohnh&user, eine Kurzzeitpflege, ein Freiwilligen Zentrum, auch Ml und FR nachmittags. und Partner

einen Mobilen Mahlzeitendienst, eine Tagespflege, einen HausNot-
Ruf-Dienst, einen Caritas-Pflegedienst einschlie3lich eines ambu-

MO 8- 18 Uhr Krahnendonk 7

lanter Palliativpflegedienstes sowie einen ehrenamtlichen Palliativ- DI 7-18 Uhr LU U LR
. o . Ml 7-18 Uhr
dienst fir die Begleitung schwerkranker und sterbender Menschen. DO 8- 19.30 Uhr Tel. 02161 / 666360
Die Betreuung und Forderung von jungen Menschen mit Behinderun- FR 7- ]7-Uhr Fax 02161 /665159
gen und die Familienpflege sind weitere Schwerpunkte. Der Caritas- . info@b q
verband beschaftigt rund 640 hauptamtliche und ca. 300 ehrenamt- Tl £ aulSerhz}Ib_ info®@bongartz-msc.de
der Sprechstunden méglich. www.zahnarzt-drbongartz.de

liche Mitarbeiter.

Eine der hdufig gestellten Fragen gilt ganz speziell der Behand-
lungstage von Herrn Dr. H. Bongartz, die wie folgt ausgeschrieben
sind: Mo., Di., Mi., Do., Fr.

FOTOS: CARITAS

lhr Praxis-Team




Kinder

sind

« schutzbediirftig
« schiitzenswert
» wertvoll

%  Kinderschutzbund

SIENIRY fiir Kinder

%mokse>  Ortsverband Monchengladbach e. V.

S1SCHER
[T

&
4

Wir sind: Interessensvertreter fiir Kinder und Jugendliche.

Anlauf- und Beratungsstelle bei Vernachldssigungen,
Misshandlungen und Missbrauch von Kindern und
Jugendlichen.

Beratungsstelle fiir erziehende Erwachsene.

lhre Spende schiitzt Kinder!

Deutscher Kinderschutzbund
Ortsverband Ménchengladbach eV.

Spendenkonto:

Stadtsparkasse Monchengladbach
BLZ: 310 500 00

Konto: 128 777

Hindenburgstrade 56 * 41061 Monchengladbach
Tel.: 02161/ 293948 « Fax: 02161/177229

www.kinderschutzbund-mg.de
kinderschutzbund-mg@t-online.de

Leben wie andere Kinder.
Schule. Freunde. FuBball spielen.

{f)) UNO-Fliichtlingshilfe

- jetzt spenden

Konto 2000 88 50, :_..
& Sparkasse KdlnBonn, BLZ 370 501 98

www.uno-fluechtlingshilfe.de

—

e
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NOTRUF 112

(RETTUNGSDIENST, NOTARZT, FEUERWEHR]

POLIZEI 110

AIDS-Hilfe Manchengladbach/Rheydt e. V.
Tel. 02161/17 60 23, www.aidshilfe-mg.de

Apotheken-Diensthereitschaft

Ein Anrufbeantworter gibt an, welche Apotheke in den
verschiedenen Stadtteilen Dienstbereitschaft auBerhalb
der normalen Offnungszeiten hat. Tel. 02166/43595

Apotheken-Notdienst
Tel. 0180/59838888

Arzt-Bereitschaftsdienst

Wer nachts oder am Wochenende dringend einen
Arzt braucht, der kann in Deutschland die kostenlose
Telefonnummer 116117 anrufen.

ASB Arbeiter-Samariter-Bund
Steinsstr. 30d, 41238 MG
Tel. 02166/10097, www.asb-mg.de

Augenklinik Bethesda

Lasikzentrum Rheinland im Evangelischen Krankenhaus
Bethesda, Ludwig-Weber-Str. 15, 41061 MG

Tel. 02161/89 046 46, www.augenklinik-bethesda.de

Babyfenster im Krankenhaus Neuwerk

Dinner Str. 214-216, 41066 MG, Tel. 02161/ 668-0
www.krankenhaus-neuwerk.de

Das Babyfenster befindet sich auf der Riickseite des
Krankenhauses Neuwerk. Schilder weisen lhnen von der
LiebfrauenstraBe den Weg. Das Babyfenster ist gut
geschiitzt, so dass Sie nicht beobachtet werden konnen.

Beratungsstelle fiir Blinde und

von Blindheit bedrohte Menschen

Albertusstr. 22, 41061 MG, Tel. 02161/181973
Neben den direkt Betroffenen kdnnen sich auch
Angehdrige von blinden und sehbehinderten Menschen
zu allen Aspekten der Behinderung beraten lassen.

Deutscher Allergie- und Asthmabund e. V. (DAAB)
Fliethstr. 114, 41061 MG, Tel. 02161/8149 40, www.
daab.de

Allergien, Asthma/COPD und Neurodermitis

Deutscher Hilfsdienst MG/Viersene. V.

Fliethstr. 76, 41061 MG

Tel. Einsatzzentrale: 22222

Der Deutsche Hilfsdienst leistet qualifizierte Kranken-
transporte und Notfallrettung in Manchengladbach.

Drogenberatung Manchengladbach e. V.
www.drogenberatung-mg.de

Waldnieler Str. 67-71, 41068 MG

Tel.02161/837077

Waisenhausstr. 22c, 41236 MG

Tel. 02166/9752976

Die Drogenberatung ist zustandig fir die Beratung

von Konsumenten illegaler Drogen und deren Angehdriger
sowie fiir die Suchtvorbeugung.

Elisabeth-Krankenhaus Rheydt

Hubertusstr. 100, 41239 MG

Tel. 02166/394-0, www.sk-mg.de

Akutkrankenhaus der Schwerpunktversorgung mit den
Abteilungen Andsthesie/Intensivmedizin, Chirurgie,
Frauenheilkunde/Geburtshilfe, Geriatrie mit Tagesklinik,
Hals-, Nasen-, Ohrenheilkunde, Innere Medizin/
Kardiologie, Kinder- und Jugendmedizin, Radiologie/
Nuklearmedizin und Urologie.

Evangelisches Krankenhaus Bethesda
Ludwig-Weber-Str. 15, 41061 MG,

Tel. 02161/981-0, www_bethesda-mg.de
Augentagesklinik, Brustzentrum Niederrhein, Chirurgische
Klinik, Darmzentrum, Geburtshilfe, Plastische und &stheti-
sche Operationen, Onkologie, Radiologie.

Frauenberatungsstelle Manchengladbach e. V.
Kaiserstr. 20, 41061 MG, Tel. 02161/23237
www.frauenberatungsstellen-nrw.de

Den Arbeitsschwerpunkt der Frauenberatungsstelle
bildet das Thema Gewalt gegen Frauen und Madchen.
Dariiber hinaus wird allgemeine Beratung fiir Frauen in
Trennungssituationen angeboten, Beratung zu Ess-
stérungen, Depression, Lebenszykluskrisen, Angsten,
Selbstwertproblemen, Isolation, Lebensplanung, und
Fragen zur lesbischen Identitét.



Gehdrlosen-Notruffax der Arztrufzentrale der KVNO

Uber die Fax-Nr. 020 35/70 64 44 kiinnen taube oder gehdrlose Menschen Kon-
takt mit der Arztrufzentrale der Kassenarztlichen Vereinigung Nordrhein (KVNO)
aufnehmen. Diese vermittelt den Kontakt zur néchsten Notfallpraxis oder zum
Notdienst versehenden Arzt. Sprach- und Harbehinderte sollten in dem Fax ihre
Adresse und eigene Faxnummer angeben und erkléren, ob sie eine Praxis auf-
suchen kdnnen oder nicht.

Gehdrlosen-Notruffax von Polizei und Feuerwehr

Polizei Tel. 02161/292928

Feuerwehr Tel. 02161/9732116

Feuerwehr Rheydt Tel. 02166/99892116

Auf den Webseiten www.polizei-mg.de und www.feuerwehr-mg.de stehen
entsprechende Formulare zum Download bereit, mit denen Gehdrlose in Not-
fallen .ohne Stimme” Hilfe rufen kbnnen.

Gesundheitsamt Manchengladbach
Tel. 02161/25 -65 34 oder -65 47

Hilfe-Telefon Gewalt gegen Frauen

Tel.0800/0116016

Erstberatung und Weitervermittlung zu einem geeigneten Beratungsangebot im
naheren Umkreis der Betroffenen.

Jugendtelefon der Telefonseelsorge

Tel. 0800/ 11104 44 (kostenlos aus dem Festnetz)

Jugendliche, die von einem psychologischen Hintergrunddienst begleitet
werden, stellen sich fiir Gesprache mit Jugendlichen zur Verfiigung.

Kliniken Maria Hilf

Krankenhaus St. Franziskus

Viersener Str. 450, 41063 MG, Tel. 021 61/892-0, www.mariahilf.de
Krankenhaus Maria Hilf

Sandradstr. 43, 41061 MG, Tel. 021 61/358-0, www.mariahilf.de
Fachkliniken, Onkologisches Zentrum, Darm-, Lungenkrebs- und
Prostata-Karzinomzentrum, Ambulanzen, Medizinisches Versorgungszentrum.

Krankenhaus Neuwerk , Maria von den Aposteln”

Diinner Str. 214-216, 41066 MG, Tel. 02161/ 668-0
www.krankenhaus-neuwerk.de

Innere Medizin, Allgemein- und Viszeralchirurgie, Unfallchirurgie,
Frauenheilkunde und Geburtshilfe, Orthopadie, Kinderheilkunde, Andsthesie
mit Intensivmedizin, Radiologie, Physiotherapie.

LVR-Klinik

Heinrich-Pesch-Str. 39-41, 41239 MG, Tel. 02166/618-0
www.rk-moenchengladbach.lvr.de/unsere_klinik/
Fachkrankenhaus fiir Psychiatrie und Psychotherapie.

Malteser Hilfsdienst e.V.

Uckelhofer Str. 20, 41065 MG, www.malteser-moenchengladbach.de
Sanitatsdienst, Katastrophenschutz, Krankentransporte, Psychosoziale Notfall-
versorgung, Rettungsdienst, Riickholdienst.

Mobbing-Telefon
Tel. 0800/1820182

Notfallseelsorge Mdnchengladbach

Tel.02161/9730

In Krisensituationen leistet die Notfallseelsorge Hilfe fiir die Seele. Mehr als
20 Seelsorger stehen hier zur Verfiigung. In Zusammenarbeit mit Feuerwehr,

Notarzten und der Polizei leisten sie Opfern, Angehérigen und bei Bedarf auch
den Einsatzkréften der Feuerwehr Beistand.

Notruf 112 (Rettungsdienst, Notarzt, Feuerwehr)

Notruf bei Vergiftungen Tel. 0228/2873 211

Nummer gegen Kummer

www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800/1110333 fiir Kinder und Jugendliche

Tel. 0800/1110550 fiir Eltern

Bundesweite telefonische Gesprachs-, Beratungs- und Informationsangebate.

Pflegedienste:

Ambulante Dienste GmbH der Stadt Mdnchengladbach

Kanigstr. 151, 41236 MG, Tel. 02161/81196811, www.sozial-holding.de
Ambulanter Pflegedienst des Vereins ,,Sport fiir betagte Biirger e. V.”
Aachener Str. 418, 41069 MG, Tel. 02161/54 681
Arbeiter-Samariter-Bund

Steinsstr. 30d, 41238 MG, Tel. 021661884 45, www.ash-mg.de
Caritas-Pflegedienst:

Pflegeteam Nord Tel. 02161/2470530

Pflegeteam West/Palliativ-Pflegeteam Tel. 02161/3029716

Pflegeteam Ost Tel. 02161/3029714

Pflegeteam Siid Tel. 02166/556168

Deutsches Rotes Kreuz

Hohenzollernstr. 214, 41063 MG, Tel. 02161/ 23 023, www.drk-mg.de
Diakonie

Pestalozzistr. 42-44, 61236 MG, 02166 /144560, www.diakoniezentrum-rheydt.de
Provita ambulante Krankenpflege

Siidwall 27, 41179 MG, Tel. 02161/30 88 14-0, www.provita-mg.de
Reha-Verein

Thiiringer Str. 6, 41063 MG, Tel. 02161/8391770

Polizei 110

Schwangerschaftskonfliktberatung:

Donum Vitae

Waldhausener Str. 67, 41061 MG, Tel. 02161/40 6835
Erziehungs- und Familienberatungsstelle Rheydt
Hauptstr. 200, 41236 MG, Tel. 02166/6159 21
Evangelische Beratungsstelle

Hauptstr. 200, MG-Rheydt, Tel. 02166/615921
Gracht 27, MG-Rheydt, Tel. 02166/948650
Johanniter Mutter-Kind-Haus

Markgrafenstr. 19, Tel. 02161/467303

Jugendamt der Stadt Manchengladbach

Aachener Str.1, 41061 MG, Tel. 02161/253386

Pro Familia

Friedhofstr. 39, MG-Rheydt, Tel. 02166/249671
Sozialdienst Katholischer Frauene. V.

Lindenstr. 71, 41061 MG, Tel. 02161/981889

Somnia Klinik Manchengladbach
Horst 48 (Haus Horst), 41238 MG, Tel. 021 66/86 85-0
Privates Krankenhaus fiir Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosomatik.

Suchtberatung:

Diakonisches Werk, Mittelstr. 12, 41236 MG, Tel. 021 66/17 677
Beratungsstelle fiir Menschen mit einem problematischen Konsum von
Alkohol oder Medikamenten.

Telefonberatung bei Essstorungen
Tel. 0221/892031

Telefonseelsorge
Tel. 0800/1110111 (evangelisch) oder Tel. 0800/ 1110222 (katholisch)

Zornrgschene. V.

Eickener Str. 197, 41063 MG, Tel. 021 61/2088 86, www.zornroeschen.de
Kontakt- und Informationsstelle gegen sexuellen Missbrauch an
Madchen und Jungen.
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Sympathische Ausstrahlung —
sanftes Lidlift fur eine faltenfreie Augenpartie.

Schéne Augen ziehen Blicke auf sich. Die Augen sind ein wesentlicher Bestandeteil unserer Ausstrahlung. Die Asthetisch-Plastische
Chirurgie bietet schonende Methoden, um Augen und Mimik wieder jlinger erscheinen zu lassen. Fiir ein attraktives Gesicht mit
natiirlicher Mimik und sympathischen, harmonischen Gesichtsziigen sorgt die Praxis fiir Asthetisch Plastische und Mund-, Kiefer-,
Gesichtschirurgie. Dr. Dr. Lange & Weyel.

» |Implantologie

= Oralchirurgie

= Mund-Kiefer-Gesichtschirurgie

= Asthetisch-Plastische Gesichtschirurgie
= Sanfte Faltenbehandlung

= Lidlifting
= Schmerzfreie Behandlungen st.
» Zahnarztliche Schlafmedizin Wortung beWUS —
Verant 1o Wohibefin
W.\r S.‘nd uns der Wird g—\ t’Ltend\\ch um
ersonliche iriun

Dr. Dr. Lange & Weyel

Praxis fiir Asthetisch Plastische und Mund-, Kiefer-, Gesichtschirurgie
MarktstraBe 2,41236 Monchengladbach,Tel 021 66 944262
www.lange-weyel.de
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